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婦癌飲食 

 前 言    

  在所有的癌症中，子宮頸癌及卵巢癌是女性同胞才有可能

會罹患的癌症，而這些癌症的形成與不當的性生活、及女性賀

爾蒙比較有關係，跟飲食較無直接影響。但根據研究，肥胖、

脂肪攝取過多、蔬菜水果攝取過少、或抽煙，也會促進這些癌

症的形成。所以，若要預防子宮頸癌及卵巢癌的發生，在飲食

方面需要注意： 

★  以均衡飲食為基礎，食物選擇多做變化 

  人體需要多種營養素才能維持正常的生理機

能，而不同的營養素普遍存在於不同的食物中，所

以每個人每天最好能以六大類食物為主，攝取 30-35

種不同的食物，才能均衡的攝取到不同的營養素，

並且鼓勵以新鮮食物為主，配合三少一多(少油、少

鹽、少糖、高纖)的烹調原則。另外，許多研究也指

出，肉類的攝取與婦癌可能有關係，所以建議女性

同胞每日可以攝取一份豆製品取代肉類，因黃豆中

含有異黃酮素，可以降低血脂質濃度，更可降低與
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女性賀爾蒙有關的癌症發生率。 

★  維持理想體重，避免肥胖 

  許多癌症與肥胖多有相關性，卵巢癌也是其中

之一，尤其是停經後的婦女，更要注意體重的控制。

理想體重算法：身高(公尺)平方*22 

±10﹪的範圍內均屬於理想體重  

★  減少高油脂的攝取 

除了肥胖以外，嗜食高脂食物者，罹患卵巢癌的機

率也會增加。根據行政院衛生署公布的「國民每日

飲食指南」，建議每日油脂的攝取量不超過總熱量

的 30 %，若要減少脂肪的攝取，可以從以下方式著

手：  

o  (1) 在食物選擇方面：儘量選用瘦肉，去除可

看見的脂肪部份，例如：肥肉、皮、內臟等，

並控制肉類的總攝取量。  

o  (2) 在烹調方面：每日烹調用油量不超過 2~3

湯匙，可多利用清蒸、水煮、燒烤、燉、滷等

方式，而減少油炸、油煎、油炒等用油量較多

的烹調方式。 
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★ 多吃抗氧化的營養素 

例如：維生素 A、β -胡蘿蔔素、維生素 C、 E、硒、

鋅等，有助於癌症的預防，而這些天然的抗氧化劑

普遍存在於蔬菜水果中，所以每天至少吃半斤的蔬

菜及 2 份水果，尤其是深綠色及紅黃色之蔬果。 

★  戒煙  

吸煙本身確實會增加罹患子宮頸癌的機會，可能是

因為抽煙本身會產生致癌因子，且會減少身體免疫

力。 

 婦 癌 治 療 飲 食    

  若不幸已經罹患癌症的婦女，不管正著手準備進行治療或

已治療中，都應該開始注意營養補充是否足夠，因為營養良好

的病人在接受手術治療、化學治療或放射線治療後，會比較容

易復原，且比較容易克服治療所產生的副作用，在治療的效果

上也會比較好。 

一般飲食原則如下： 

★  提供均衡且足夠的營養，及食物選擇多樣化 

  以均衡飲食為基礎，廣泛攝取六大類食物，並可多加選用
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高蛋白、高熱量的食物，分別敘述如下：  

  所含營養素 份量 份量說明 

奶類 

提供蛋白質、鈣質，

幫助細胞的修補建造

及預防骨質疏鬆 

1~2 杯

1 杯： 

＝240c.c.奶類或發酵乳 

＝3 湯匙奶粉＝乳酪 1 片 

蛋豆魚肉類 

提供蛋白質，可修補

及建造體內組織 

4~5 份

每份： 

＝蛋 1個＝五香豆干 2 塊 

＝田字型豆腐 1塊 

＝猪,雞,牛,魚肉 30 克(1

兩) 

五穀根莖類 

提供醣類，供給熱

能，增加飽足感，並

調節生理機能 

3~6 碗

每碗： 

＝乾飯 1碗＝稀飯 2 碗 

＝麵條 2碗＝中型饅頭 1

個 

＝吐司4片＝蘇打餅12片

蔬菜類 

提供維生素、礦物

質、及纖維素，促進

及維持體內新陳代謝

的進行，預防便秘及

加速有害物質的排除

3 碟 

每碟： 

＝100 公克蔬菜(約 3 兩) 

(或煮好後約半碗)， 

至少一碟為深綠或紅黃色 



本著作非經國泰綜合醫院同意，不得轉載、翻印或轉售 

5 

水果類 

提供維生素及礦物

質，促進及維持體內

新陳代謝 

2 份 

每份約女性拳頭大小一個 

例如：柳丁一個，或中型

木瓜半個，或葡萄 12 個 

油脂類 

提供脂肪、熱能，及

增加食物美味及飽腹

感 

2~3 湯

匙 

每湯匙＝15 公克烹調油 

★  少量多餐，增進營養 

  若一餐無法進食足夠的食物，可列出自己喜歡的點心，於

餐與餐之間進食，不需只侷限吃三餐，並選擇溫和易消化的食

物，或改變烹調方式使食物易於進食，甚至於可以改變進食氣

氛，以增加進食量。 

★  以豆製品取代部分的肉類攝取 

  根據研究，黃豆製品可以作為天然的女性賀爾蒙補充，且

富含鈣質及蛋白質，可以預防骨質疏鬆症及增進蛋白質的攝

取，另外，又因不含膽固醇，也可以協助降低血脂質濃度。 

★  維持健康均衡的飲食型態，不任意聽信偏方 

  以均衡飲食為基礎，廣泛攝取多種類的食物，才能攝取到

足夠的營養素，坊間有許多抗癌或治癌的偏方，例如：生機飲

食，但生機飲食的內容大都為蔬菜及水果，蛋白質的含量較
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少，若完全只食用生機飲食來取代一天的食物，將不足正常的

新陳代謝所需，應該另外再搭配其他富含蛋白質的食物，且生

食在衛生上也有待考量。建議若要食用，可以請教營養師或醫

師，勿任意聽信偏方。 

★  戒菸酒，適度運動，及規律生活作息 

  菸酒的攝取過量會促進癌症的惡化及影響治療效果，建議

節制菸酒及多喝白開水。另外，適度的運動及充足的睡眠，將

有助於免疫力的提升。 

 進 食 不 適 的 解 決 對 策    

  癌症病人在接受治療(手術、化學治療、放射線治療 )時，

常會因某些副作用，而影響到進食情形，例如：食慾不振、噁

心、嘔吐、味覺改變、腸胃不適(腹脹、腹瀉、腹痛、便秘)

等，在遇到這些問題時，又該如何改善呢？ 

★  食慾不振  

改善   

•  (1)嘗試改變吃飯時間、地點、氣氛及環境，保持愉

快心情用餐；  

•  (2)盡量參與一般活動及社交，而增加活動量及促進
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食慾；  

•  (3)可減少由自己烹調油膩食物的頻率，以免影響食

慾；  

•  (4)採少量多餐，肚子餓就吃，不侷限只吃三餐； 

•  (5)改變烹調方式，或增加新菜式，準備好看又誘人

的食物。  

 

★  體重減輕  

改善   

•  (1)少量多餐，增進營養，並增加高蛋白、高熱量的

食物攝取，例如：奶昔、布丁、冰淇淋、牛奶、蛋

糕、豆腐、豆漿、肉類、蒸蛋、魚肉等；  

•  (2)找出原因，並加以改善，可請醫護人員加以協

助；  

•  (3)若進食仍然不足時，可選用市售營養品補充； 

★  噁心、嘔吐  

改善   

•  (1)可嘗試冷的或室溫的食物，或飲用清淡冰涼的飲

料，或較酸味、鹹味食物；  
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•  (2)少量多餐，慢慢食用，或可用少量液體拌餐； 

•  (3)避免太燙、太甜、太過油膩或味道太過強烈的食

物；  

•  (4)在起床前後及運動前吃較乾的食物，例如：餅乾

或吐司，但運動過後勿立即進食；  

•  (5)飯後適度休息，但勿平躺；  

•  (6)在治療前一至二小時不要吃東西；  

•  (7)遠離有油煙味或異味的地方；  

•  (8)改變飲食習慣及時間，必要時可請醫師開立止吐

劑。  

 

★  味覺改變 

改善   

•  (1)選擇好看或好吃的食物；  

•  (2)改變烹調方式，增加食物的味道，例如：將肉類

醃在酒裡或可口的調味料；  

•  (3)避免食用較苦的食物，例如：芥菜、苦瓜；  

•  (4)多選用本身味道較濃的食物，例如：香菇、洋蔥；

•  (5)若覺得肉類具有苦味，可採用冷盤方式或用濃調

味料來降低苦味，或改選用其他高蛋白質食物替
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代，例如：蛋、奶製品、豆類及豆製品；  

•  (6)食用溫度適中的食品。  

 

★  腹脹   

改善   

•  (1)避免易產氣食物，例如：豆類、洋蔥、牛奶、碳

酸飲料等；  

•  (2)少量多餐，勿一邊講話一邊進食；  

•  (3)湯汁及飲料，最好在餐前 30~60 分鐘或餐後飲

用，而避免在正餐中喝太多；  

•  (4)減少有氣體的飲料攝取，例如：碳酸飲料、啤酒；

•  (5)輕微運動或散步。  

 

★  腹瀉   

改善   

•  (1)多補充水分及電解質，例如：運動飲料、過濾的

蔬果汁，可於白天補充，避免晚飯過後多喝水，以

免夜間一直上廁所而影響睡眠；  

•  (2)少量多餐，以補充足夠的營養；  



本著作非經國泰綜合醫院同意，不得轉載、翻印或轉售 

10 

•  (3)採用低纖維高營養的食物，例如：米湯、稀飯或

細麵、蒸蛋、白麵包、去皮的雞、瘦牛肉或魚(宜清

蒸、水煮、烤，勿油炸)、瓜類或嫩葉蔬菜等；  

•  (4)減少油膩、油炸食物，及高纖維蔬果(花椰菜、

玉米、豆類、筍等)，或辣椒、咖哩等辛辣佐料； 

•  (5)少喝過冷及過熱的飲料，以免刺激腸黏膜；  

•  (6)若因乳糖不耐症而造成腹瀉者，可改選用不含乳

糖的牛奶或奶製品；  

•  (7)在急性腹瀉之後的 12-14 小時內可使用清流飲

食，若腹瀉嚴重或必要時，可用元素飲食。  

 

★  腹痛、腹部痙攣  

改善   

•  (1)少量多餐，慢慢食用，溫度不可太熱或太冷； 

•  (2)避免食用粗糙、多纖維、易產氣的食物，例如：

豆類、洋蔥、高麗菜、韭菜、綠花椰菜、啤酒、牛

奶、碳酸飲料等；  

•  (3)避免食用刺激性的食品及調味料。  
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★ 便秘  

改善   

•  (1)多吃高纖食物，例如：新鮮蔬菜及水果、玉米、

豆類、大麥或糙米、全麥麵包、最好在吃水果連皮

洗淨一起吃、白米加入五穀類等；  

•  (2)多喝水，每天至少八大杯水，或含渣的果菜汁，

可軟化大便，預防便秘；  

•  (3)早晨空腹，可喝一杯溫開水、檸檬水、或梅子汁、

黑棗汁，以幫助排便；  

•  (4)養成良好排便習慣，或在平日解便前半小時喝杯

熱飲料，以利排便；  

•  (5)放鬆心情，規律生活作息，並適度運動，例如：

走路，以促進腸蠕動。  

 結 論    

  不論是預防癌症發生或是正在進行治療中，仍要以均衡飲

食為原則，並在食物選擇上多做變化，及採用少油、少鹽、少

糖、高纖的健康烹調方式，尤其對於症接受治療中的病人，特

別需要「吃得好」，並維持適當的體重及體力，因為只有豐富
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的營養才能使身體處於最佳的狀態，而無懼於接踵而至的問

題。 
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