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癌
症
已
連
續
三
十
六
年
蟬
聯
「
台
灣
民

眾
十
大
死
因
」
第
一
名
，
根
據
多
項

研
究
指
出
，
食
物
與
營
養
是
預
防
癌
症
的

關
鍵
因
素
，
也
是
抗
癌
的
最
佳
武
器
，
癌

症
關
懷
基
金
會
董
事
長
陳
月
卿
更
是
力
行

食
物
抗
癌
的
最
佳
見
證
人
及
力
行
者
。
陳

月
卿
的
先
生
蘇
起
，
曾
經
因
為
罹
患
肝
癌

開
刀
，
每
隔
一
段
時
間
都
要
回
醫
院
定
期

追
蹤
檢
查
，
而
二○

一
八
年
三
月
，
醫
生

告
訴
她
，
她
先
生
的
肝
已
經
完
全
沒
有
問

題
，
甚
至
連
B

肝
帶
原
都
不
見
了
，
讓
她

既
驚
訝
又
感
動
。

  	

陳
月
卿
藉
由
全
食
物
飲
食
法
，
用
心
照

顧
，
讓
「
奇
蹟
」
出
現
在
她
先
生
蘇
起

的
身
上
，
連
醫
生
都
向
她
請
益
照
顧
癌
症

病
患
的
方
法
。
陳
月
卿
則
感
謝
先
生
蘇
起

的
配
合
，
「
酒
量
不
錯
的
他
，
從
來
者
不

拒
到
滴
酒
不
沾
；
抽
了
二
十
多
年
、
曾
經

戒
過
、
復
抽
後
抽
得
更
兇
的
菸
也
成
功
戒

除
；
從
每
晚
熬
夜
讀
書
筆
耕
的
夜
貓
子
，

到
晚
上
十
二
點
前
一
定
上
床
睡
覺
；
從
無

肉
不
歡
，
到
少
肉
多
蔬
果
，
尤
其
堅
持
每

天
一
杯
全
食
物
精
力
湯
，
到
現
在
二
十
多

年
，
八
千
多
杯
精
力
湯
，
澆
灌
出
堅
實
的

健
康
基
礎
。
」

	

抱
持
推
己
及
人
的
同
理
心
，
陳
月
卿
始

終
致
力
於
宣
揚
全
食
物
飲
食
法
，
出
版
多

本
著
作
推
廣
，
其
在
今
年
出
版
的
《
他
的

癌
細
胞
消
失
了
》
一
書
中
，
分
享
如
何
提

整
理
／
洪
詩
茵  

資
料
＆
圖
片
來
源
／
時
報
出
版
《
他
的
癌
細
胞
消
失
了 ─

1
 
～     
歲
都
適
合
，
讓
你
告
別
癌
細
胞
、

不
生
病
的    
道
全
食
物
料
理
》
（
陳
月
卿
著
）

從
吃
開
始 

告
別
癌
細
胞

食物與營養是預防癌症的關鍵因素。

從
吃
開
始 

告
別
癌
細
胞

癌
症
時
鐘
越
轉
越
快
，
根
據
國
民
健
康
署
歷
年
公
布
的
台
灣
癌
症
登
記
報
告
顯
示
，
平
均
不
到
五
分
鐘
就
有
一
人

罹
癌
，
癌
症
已
成
為
威
脅
人
們
健
康
的
最
大
公
敵
。
究
竟
該
如
何
遠
離
癌
症
？
且
聽
聽
曾
經
幫
助
先
生
蘇
起
與

癌
症
打
了
一
場
勝
仗
的
癌
症
關
懷
基
金
會
董
事
長
陳
月
卿
分
享
，
如
何
從
吃
開
始
，
告
別
癌
細
胞
！
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癌症時鐘逐年快轉，是民眾健康最大威脅。（圖片提供╱國健署）
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高
自
身
免
疫
力
，
並
傳
授
全
食
物
料
理
食

譜
，
希
望
藉
由
分
享
二
十
多
年
的
抗
癌
經

驗
，
出
現
更
多
健
康
奇
蹟
，
也
讓
更
多
人

養
成
健
康
的
飲
食
習
慣
。
（
以
下
內
容
摘

自
《
他
的
癌
細
胞
消
失
了
》
）

避
免
成
為
癌
前
體
質 

提
升
免
疫
力
的
生
化
作
用

  	

「
免
疫
力
」
，
就
是
保
護
人
體
不
受
各

種
病
原
微
生
物
侵
害
的
能
力
。
提
升
免
疫

力
最
好
的
方
法
，
就
是
均
衡
的
飲
食
，
供

給
免
疫
系
統
充
分
的
原
料
，
讓
它
能
根
據

身
體
需
要
進
行
各
種
不
同
的
生
化
作
用
。

從
感
冒
到
癌
症 

都
是
免
疫
失
調

	

吃
對
食
物
、
給
細
胞
足
夠
的
養
分
，
不

僅
能
強
化
人
體
自
癒
力
，
也
是
提
升
人
體

免
疫
力
的
不
二
法
門
。
所
謂
「
免
疫
力
」
，

簡
單
地
說
，
就
是
保
護
人
體
不
受
各
種
病

原
微
生
物
侵
害
的
能
力
。
人
類
有
八
、
九

成
的
疾
病
，
從
感
冒
到
癌
症
，
都
跟
免
疫

力
失
調
有
關
。

  

如
果
你
跟
以
前
的
我
一
樣
，
經
常
覺
得
疲

勞
、
感
冒
不
斷
、
體
力
變
差
、
動
不
動
就

胃
痛
或
鬧
肚
子
、
容
易
感
染
或
傷
口
不
易

癒
合
，
那
就
是
免
疫
力
低
下
、
處
於
亞
健

康
狀
態
。
套
一
句
莊
淑
旂
博
士
的
話
，
這

就
是
「
癌
前
體
質
」
。
因
為
即
使
沒
有
任

何
外
來
刺
激
或
致
癌
物
，
人
體
每
天
也
會

有
數
千
個
癌
細
胞
產
生
，
而
免
疫
力
就
是

人
體
嚴
密
的
防
護
機
制
，
可
以
控
制
與
抑

制
癌
細
胞
生
長
。
當
免
疫
力
下
降
、
健
康

狀
況
不
佳
時
，
防
護
機
制
不
足
以
抑
制
癌

細
胞
大
量
增
生
，
癌
症
發
生
只
是
遲
早
或

有
沒
有
誘
因
罷
了
。

  

所
以
，
不
論
是
我
成
為
藥
罐
子
，
或
是

我
先
生
成
為
癌
症
病
患
，
追
根
究
柢
都
是

免
疫
功
能
失
調
惹
的
禍
。
許
多
讓
我
們
感

到
不
舒
服
的
症
狀
，
正
是
免
疫
力
在
幫
我

們
維
修
身
體
所
產
生
的
現
象
。
例
如
感
冒

發
燒
是
身
體
為
了
跟
病
毒
作
戰
，
必
須
提

高
體
溫
來
增
加
淋
巴
球
；
起
疹
子
是
免
疫

細
胞
努
力
把
對
身
體
不
好
的
東
西
排
出
體

外
；
不
明
疼
痛
或
腰
痠
背
痛
是
自
癒
功
能

為
了
改
善
血
液
循
環
，
分
泌
一
種
讓
血
管

擴
張
的
物
質
，
它
的
副
作
用
就
是
引
起
發

熱
和
疼
痛
。

	

由
此
可
知
，
靠
藥
物
來
抑
制
病
症
不
是

真
正
的
健
康
，
而
是
要
強
化
身
體
內
部
比

任
何
藥
物
都
強
大
的
免
疫
功
能
和
自
癒
能

力
，
才
是
治
本
之
道
。
許
多
研
究
都
顯
示
：

提
升
免
疫
力
和
自
癒
力
最
好
的
方
法
，
就

是
均
衡
的
飲
食
，
供
給
免
疫
系
統
充
分
的

原
料
，
讓
它
能
根
據
身
體
需
要
進
行
各
種

不
同
的
生
化
作
用
。

「
活
」
的
食
物 

優
於
人
工
健
康
食
品

  

我
們
吃
的
日
常
食
物
才
是
造
就
健
康
的

王
道
，
不
需
要
刻
意
去
吃
提
升
免
疫
力
的

健
康
食
品
。

	

一
、
多
吃
有
生
命
力
的
全
食
物
：
天
然

完
整
、
未
經
加
工
精
製
的
食
物
，
如
蔬
果
、

糙
米
、
豆
類
、
堅
果
。
這
類
食
物
含
有
人

體
所
需
的
完
整
營
養
，
如
構
成
細
胞
的
蛋

白
質
、
組
成
細
胞
膜
的
脂
質
、
提
升
免
疫

力
的
礦
物
質
和
膳
食
纖
維
、
促
進
新
陳
代

謝
的
維
生
素
，
以
及
被
稱
為
「
天
然
藥
物
」

的
植
化
素
，
如
花
青
素
、
茄
紅
素
、
胡
蘿

蔔
素
等
，
這
些
超
級
抗
氧
化
劑
對
提
升
免

陳月卿以全食物精力湯，為先生與自己打造堅實的
健康基礎。
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疫
系
統
功
能
都
很

有
幫
助
。
最
重
要
的

是
，
這
些
食
物
都
有

生
命
力
，
套
句
養
生

界
流
行
的
一
句
話
：

「
活
的
食
物
才
能
養

生
。
」

	

二
、
適
量
攝
取

肉
類
和
乳
製
品
：
避

免
吃
進
太
多
動
物

性
脂
肪
和
蛋
白
質
。

吃
得
太
油
膩
，
尤
其
是
攝
取
太
多
不
良
脂

肪
，
會
使
體
內
的
免
疫
細
胞
變
得
慵
懶
而

無
法
發
揮
作
用
，
所
以
油
炸
食
物
和
肥
肉

要
盡
量
少
吃
，
反
式
脂
肪
更
是
最
好
不
要

碰
。
蛋
白
質
過
多
或
過
少
都
會
損
害
免
疫

功
能
，
以
前
國
人
的
問
題
是
蛋
白
質
攝
取

量
不
足
，
導
致
營
養
不
良
；
現
在
卻
是
攝

取
量
遠
遠
超
過
身
體
所
需
，
尤
其
是
過
多

的
動
物
性
蛋
白
質
，
不
僅
傷
害
免
疫
力
，

還
大
大
增
加
了
肝
腎
的
負
擔
，
刺
激
身
體

發
炎
。

	

很
多
女
生
聞
脂
肪
而
色
變
，
一
點
脂
肪

也
不
碰
，
這
又
矯
枉
過
正
了
，
因
為
人
體

不
能
缺
乏
脂
肪
。
最
好
的
脂
肪
來
自
深
海

魚
、
堅
果
、
種
籽
、
酪
梨
和
一
些
健
康
油

（
如
未
精
製
的
橄
欖
油
、
亞
麻
仁
油
、
冷

壓
芝
麻
油
、
苦
茶
油
）
，
可
以
提
供
人
體

無
法
自
製
的
必
需
脂
肪
酸
，
卻
沒
有
飽
和

脂
肪
會
引
起
肥
胖
、
血
脂
肪
增
加
的
問
題
。

	

三
、
將
全
食
物
打
成
精
力
湯
飲
用
：
我

會
把
蔬
菜
、
水
果
、
堅
果
，
或
五
穀
、
豆

類
、
菇
蕈
類
，
以
適
當
的
比
例
混
合
，
加

上
好
水
，
打
成
全
食
物
精
力
湯
，
就
是
免

疫
大
軍
最
好
的
養
料
。
這
等
於
是
每
天
用

一
杯
混
合
了
上
千
種
植
化
素
、
各
種
維
生

素
、
礦
物
質
、
微
量
元
素
、
充
足
酵
素
、

好
的
不
飽
和
脂
肪
、
蛋
白
質
、
複
合
式
碳

水
化
合
物
等
營
養
物
質
的
超
級
飲
品
，
為

自
己
的
身
體
進
行
雞
尾
酒
化
療
，
果
然
使

免
疫
大
軍
陣
容
壯
盛
。

	

免
疫
力
一
提
升
，
以
前
不
時
來
騷
擾
我

的
感
冒
和
腸
胃
炎
，
慢
慢
就
消
聲
匿
跡
了
。

記
得
二○

○
三
年S

A
R

S

流
行
時
，
有
一

天
，
我
覺
得
有
點
小
感
冒
，
不
敢
大
意
，

趕
緊
跑
去
住
家
附
近
的
家
醫
科
就
診
。
這

才
發
現
，
過
去
七
年
當
中
，
我
都
沒
有
用

過
健
保
卡
。
換
句
話
說
，
開
始
喝
精
力
湯

一
、
兩
年
後
，
我
就
幾
乎
不
曾
感
冒
了
；

即
使
不
小
心
著
了
涼
，
只
要
多
喝
溫
開
水
、

多
休
息
，
或
是
喝
一
些
特
別
調
製
的
精
力

湯
，
很
快
也
就
痊
癒
了
。

	

提
升
免
疫
力
不
僅
讓
我
遠
離
感
冒
和
腸

胃
炎
、
疲
勞
感
和
頭
痛
，
腰
痠
背
痛
這
些

惱
人
的
小
毛
病
也
一
掃
而
空
，
讓
我
隨
時

隨
地
充
滿
活
力
，
簡
直
是
煥
然
一
新
。
而

我
先
生
在
癌
症
開
刀
後
不
到
兩
年
，
就
出

任
繁
重
的
政
府
職
務
，
工
作
時
間
長
、
壓

力
大
，
但
他
不
僅
通
過
每
次
的
追
蹤
檢
查
，

肝
臟
也
越
來
越
健
康
。
兩
個
在
爸
爸
肝
癌

開
刀
後
才
出
生
的
小
朋
友
，
從
小
吃
粗
糧
、

喝
精
力
湯
，
幾
乎
很
少
看
醫
生
，
登
山
、

長
泳
、
騎
自
行
車
環
台
也
難
不
倒
他
們
。

這
些
都
讓
我
對
全
食
物
飲
食
法
提
升
免
疫

力
的
功
效
越
來
越
有
信
心
。

療
癒
癌
症
這
樣
吃

癌
症
飲
食
需
求
：

1  
體
質
較
燥
，
宜
清
熱
滋
陰
。

2 

高
熱
量
、
高
蛋
白
質
，
以
補
充
體
力
、
修
復 

	
  

體
質
。

3  
高
維
生
素
、
礦
物
質
、
植
化
素
，
以
提
高
免 

	
  

疫
力
、
加
強
抗
氧
化
。

4  
高
纖
維
，
以
防
止
便
秘
，
加
速
毒
素
排
除
。

5  
腹
瀉
病
人
宜
選
擇
可
溶
性
纖
維
高
的
蔬
果
， 

	
  

以
緩
解
腹
瀉
現
象
。
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青 花 椰 苗 精 力 湯

√ 這些人也適合：三高、肝病、減重

√ 400cc【1 人份】（蔬菜 1 份、水果 1 份、堅果 1 份）

√ 營養成分：熱量 155.3kcal ∕脂肪 5.9g ∕蛋白質 

	  4.8g ∕醣類 23.4g ∕膳食纖維 3.5g ∕鈉 35mg

材 料

青花椰苗 20g  	 小松菜 40g

大番茄 40g　 	 鳳梨 70g

蘋果 80g 	 綜合堅果 1 大匙　

冷開水 150cc

步 驟

將所有材料置入容杯，蓋緊杯蓋，打 40 秒即完成。

營養即時通

青花椰苗：根據約翰霍普金斯大學的研究，青花椰菜所含的蘿蔔硫素，可以讓

60% 的受試者達到預防腫瘤的效果，也讓 75% 的腫瘤患者腫瘤縮小，所以被

認為是抗癌第一名的蔬菜。青花椰苗是青花椰菜的幼苗，蘿蔔硫素含量是青花

椰菜的 20 到 50 倍。

小松菜：屬於十字花科，富含維生素 A、C、E，抗癌力強。鈣含量是波菜的 5 倍、

牛奶的 2 倍，可以改善貧血、骨質疏鬆。

番茄：含豐富茄紅素及其他多種抗癌營養素，對攝護腺癌特別有幫助，也可緩

解攝護腺肥大引起的排尿困難。番茄燙熟更能釋出茄紅素，勿去皮。

鳳梨：含豐富鳳梨蛋白酶，可幫助消化蛋白質，並能抑制某些癌症，特別是乳腺、

直腸或結腸。含豐富 B1、B2，可改善代謝，減少疲勞。

蘋果：含有豐富纖維，能刺激腸道加速蠕動，具雙向調節腸胃功能，既可防止

便秘，又有止瀉作用，適合因化療而便秘或腹瀉者（蘋果籽中因含少量氰化物，

正在進行治療的癌症患者不宜食用）。

蔬果中含有豐富且多類的營養和天然酵

素，高溫烹煮易流失一些怕熱的營素，建

議白血球數值超過 3,000 以上的癌友，只

要將蔬果清洗乾淨，去除附著於表面的雜

質和細菌，就能降低感染風險，可安心生

食，也可用熱開水汆燙一下小松菜和番茄。

這道精力湯纖維含量高，適合不喜歡或吃

不下蔬果的癌友，也可預防癌症。
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青 花 椰 濃 湯

√ 這些人也適合：三高、各年齡層

√ 1200cc【4 人份】（蔬菜 2 份、堅果 2.5 份、五穀雜糧 3 份）

√ 營 養 成 分： 熱 量 620.1kcal ∕ 脂 肪 21.0g ∕ 蛋 白 質 22.2g ∕ 醣 類 

	 89.4g ∕膳食纖維 12.2g ∕鈉 221mg

材 料

青花椰菜 150g	 蒸熟洋蔥 80g	 蒸熟燕麥片 1 米杯	

糙米飯 1/2 米杯	 腰果 20g	 亞麻仁籽 1 大匙　

鹽 1/2 茶匙	 熱開水 720cc

步 驟

1. 將青花椰菜洗淨、切塊，並用調理機切碎，等待 40 分鐘後再煮熟。這
是因為生的青花椰菜在切碎或咀嚼時，所含蘿蔔硫素的前驅物質就會跟黑
芥子酶混合，釋出蘿蔔硫素；一旦先煮熟，黑芥子酶就會失去活性，無法
形成蘿蔔硫素，所以處理任何十字花科蔬菜，切好後靜置 40 分鐘再煮很
重要。

2. 將蒸熟的洋蔥、燕麥片、（熟）糙米飯、生腰果、亞麻仁籽、鹽和熱
開水置入容杯，打 1 分半鐘。最後加入步驟 1 的青花椰菜，即完成。

營養即時通

藍莓：含有抗氧化力極強的花青素，可保護細胞不受自由基攻擊；還含有鞣花酸，能抑制癌細胞生長。豐富的果膠

可以舒緩腹瀉和便秘；單寧酸可以減輕消化系統的發炎症狀。藍莓對腎臟內微血管也有強化作用，有助於腎小球的

過濾功能。

蘋果：所含游離型黃酮類化合物的比例較高，更易被人體吸收，有較強的抗癌作用。含有豐富的果膠，這種可溶性

纖維能清除人體腸胃中的壞菌，破壞癌細胞生長所必需的酶，對腸胃癌細胞的生長有抑制作用。

紫高麗：富含花青素，跟其他花青素蔬果比起來，CP 值最高。

石榴汁：含紅石榴多酚和花青素兩大抗氧化成分及亞麻油酸，維生素 C、B6、E 和葉酸，有助調節免疫功能，可減

緩腫瘤生長及擴散，減少化療期間噁心嘔吐的副作用。

優酪乳：提供優質蛋白質，有助消化、止瀉，最好選草飼牛奶自製優酪乳，以 免含過多糖分。

營養即時通

青花椰菜：所含的蘿蔔硫素及其他植化素可預防 DNA 受損和轉移性癌症

擴散；也能啟動防禦機制，抵抗病原體和汙染源；還能對付乳癌幹細胞，

減少攝護腺癌惡化的風險，對治第二型糖尿病。最近還發現蘿蔔硫素可以

治療自閉症，一項雙盲研究發現，每天食用 2 至 3 份十字花科蔬菜，所攝

取的蘿蔔硫素可在幾週內改善患者的社交互動和口語溝通。青花椰菜的莖

營養素含量也很高，不宜丟棄。

1. 插管病人或無法咀嚼的患者，可直接將切

碎、煮熟的青花椰菜與其他食材一起攪碎至

極綿密。

2. 一般濃湯的烹調大都以奶油炒麵粉加牛奶

調製，但本品以糙米和燕麥取代，一樣可以

達到濃稠目的。熱量變少了，卻提供更多維

生素 B 群和纖維，加上生腰果、亞麻仁籽含

有的良好脂肪酸，營養豐富完整，適合任何

年齡層，更適合癌症患者補充營養。

藍 莓 優 格 精 力 湯

√ 這些人也適合：三高、慢性肝炎、過敏、減重、美白

√ 500cc【2 人份】（蔬菜0 .5份、水果2份、堅果1份）

√ 營養成分：熱量 492.4kcal ∕脂肪 13.7g ∕蛋白質 

	 16.5g ∕醣類 70.3g ∕膳食纖維 22.1g ∕鈉 81mg

材 料

蘋果 約 100g	 藍莓 30g

紫高麗 50g	 石榴汁 200cc

杏仁果 5 顆	 亞麻仁籽 1 大匙

小麥胚芽 1 大匙	 原味優酪乳 100cc

綠茶粉 1/2 大匙

步 驟     所有食材置入容杯中，打 40 ～ 50 秒。

能減少化療腹
瀉、 噁 心、 嘔
吐等副作用。


