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遠離大腸直腸癌 
 

－黃淑惠－ 

癌症是台灣十大死因第一位，在國

人十大癌症疾病中大腸直腸癌排列

第三，但每年新增人數卻是以極快

速度在增加中，大腸直腸癌成為攀

升最快的癌症。加上近年掀起的幾

波食安風暴，到底已經有多少毒性

物質被吃進身體裡了，是否已經造

成傷害了？又該如何從自身做起來

遠離大腸直腸癌的危害呢？這是我

們急需面對的課題 
 

什麼是大腸直腸癌？ 

大腸直腸癌指的是大腸黏膜細胞

產生不正常細胞的增生，不規則排列長

大並侵犯周邊組織，影響大腸生理功能

以致可能出現不正常排便、出血、阻塞

甚至轉移至其他器官乃至耗損正常身

體。 

一般大腸直腸癌好發於中老年人

，約從 40-45 歲開始逐年遞增，而近幾

年有越來越年輕化的趨勢，此與國人飲

食西化、過度加工和生活型態改變缺乏

運動有密切關係 

 

大腸直腸癌的症狀 

早期的大腸直腸癌幾乎沒有什麼

自覺症狀，如果出現排便習慣改變、不

正常腹瀉或便秘、便血、糞便有黏液、

腹痛、貧血與莫名體重減輕而就診發現

罹癌時大都已經是第三期了，所以篩檢

和定期檢查就變的相對重要。 

大腸直腸癌的致病因子 

1. 不正確的飲食習慣 

有許多研究顯示不良的飲食習慣

與大腸直腸癌的發生有直接關

連，包括 

a. 長期蔬果不足，膳食纖維不足引

發便秘，導致有毒物質無法清

除，進一步促使大腸細胞病變 

b. 過度食用紅肉、過高的動物性脂

肪和精緻的穀類攝取都被認為

與產生大量自由基促進大腸細

胞癌化有相關性 

2. 環境的危險因素 

在日常生活中看似輕微的物質包

括農藥、殺蟲劑、食品添加物（人

工色素、調味劑、亞硝酸鹽等）雖

不至對身體產生立即性傷害，但在

10-20 年後卻因累積而可能致癌 

3. 家族遺傳因素 

流行病學統計 85％的大腸直腸癌

是散發性的，但有約 15％的大腸

直腸癌是有家族傾向的。特別是家
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族性大腸息肉症和遺傳性非瘜肉

症大腸直腸癌。平均發生瘜肉後

5-10 年左右會有癌變發生，因此

有家族性大腸瘜肉者均應及早篩

檢定期追蹤。 

4. 肥胖 

不是肥胖直接造成癌症，而是引發

肥胖的原因通常也是引起大腸病

變的因子。久坐少動、過度外食油

膩、蔬果不足不僅造成了中廣身

材，也影響了腸道正常功能。 

 

如何遠離大腸直腸癌 

2010 年英國一醫學期刊曾報導指

出 50-64 歲中老年人如果能從飲食、運

動、抽煙、喝酒和減少腰圍任一項著手

改善，將可減少罹患大腸直腸癌的風險

，做到越多項降低風險越多。 

 

1. 每天至少運動三十分鐘 

養成固定運動習慣可以提高身體

的代謝速率，增加脂肪燃燒與熱量

消耗，可以降低罹癌機會 

 

2. 控制體重，讓腰圍男性小於 90 公

分，女性小於 80 公分 

研究發現體重過重或腹部肥胖者

有增加大腸直腸癌的風險，建議維

持健康體位，讓身體質量指數

（BMI）維持在 18.5-24 之間。 

 

3. 戒煙 

美國醫學會期刊指出抽煙會增加

大腸直腸癌的罹患率 18％，死亡

率 25％，足夠的證據顯示抽煙大

大提升大腸直腸癌的風險，因此戒

煙將可幫助遠離大腸直腸癌。 

 

4. 不過量喝酒 

過量飲酒會增加大腸直腸癌的發

生率。建議男性酒精攝取<2 個酒

精當量/天；女性<1 個酒精當量/

天。 

(1 個酒精當量=紅葡萄酒 120c.c=

啤酒 360c.c =40 c.c 蒸餾酒) 

 

5. 飲食控制 

a.提高蔬果及全穀的攝取 

已經有許多研究指出高量的

蔬果和全穀類可以幫助腸道的正

常蠕動與消化吸收，豐富的膳食纖

維可以減少致癌物質在腸壁作用

時間並降低腸黏膜細胞病變的機

會。 

到底要攝取多少量的蔬果才

能達到預防的效果？台灣癌症基

金會建議「蔬果 579」，即學童每

日 3 份蔬菜 2 份水果，成年女性和

學童少女是 4 份蔬菜 3 份水果，成

年男性和青少年是 5份蔬菜 4份水

果（表 1），並盡量以全穀類取代

精緻澱粉，如糙米或胚芽米取代白

米飯、地瓜取代糕餅等。如能每日

提高膳食纖維 10 公克，將有效降

低 10％發生，最好每天膳食纖維

量可達到 20-30 公克/天。 

 

33



健康悠活 

 34

 

（台灣癌症基金會資料） 

 

而一份的蔬菜和水果如何計

量？衛福部公告的飲食指南指 100

公克的蔬菜量是一份，即熟食量約

半碗飯碗的體積，而一份水果是以

可食量約一拳頭大小來計量（見圖

1）。特別要強調多種類和多顏色的

重要性，因大量的蔬果可以提供許

多不同植化素和抗氧化性維生素

可以幫助體內自由基的清除而降

低癌病變的發生。其中有些營養素

與預防大腸直腸癌有密切關係，其

豐富食物來源列於表 2。 
 

圖 1、蔬菜水果份量表示 

 
 

 

（網路圖片） 
 
 
 
 

表 2、蔬果提供防癌營養素與食物來源 

營養素 食材舉例 

葉酸 深綠色蔬菜、魚油、蛋黃、菠菜、

南瓜、馬鈴薯、香蕉、豆類等 

含硫化合物 高麗菜（甘藍菜）、白菜、花菜、綠

花菜等 

多醣體 香菇、洋菇、鴻喜菇、巴西蘑菇、

木耳等 

β-胡蘿蔔

素 

黃紅色的蔬菜與水果，如胡蘿蔔、

蕃茄、黃紅心番薯、木瓜、菠菜等

維生素C 黃紅色蔬菜與水果中，如番石榴、

柑橘類、檸檬、奇異果、青辣椒等

維生素E 全榖類、小麥胚芽、蛋黃、堅果類、

綠色蔬菜等 

蒜辣素 大蒜、洋蔥等，宜由自然食物中攝

取 

膳食纖維 糙米、五穀米、燕麥、薏仁、番薯、

芋頭等 

 

b.減少油脂的攝取與正確的烹調 

不當的油脂烹調（油炸、油

煎、高溫烘焙）很容易造成油脂的

裂解與酸化，產生許多致癌性物質

而提高了大腸直腸癌的發生率。因

此建議飲食烹調上 

選用瘦肉：魚肉(不含魚腹肉)>

雞肉>鴨肉>豬肉>羊肉>牛肉。 

避免過多動物性油脂，最好去皮

烹調。 

改變烹調方式多利用清蒸、水

煮、清燉、烤、滷、涼拌等，避

免油炸，煎、炒方式來烹調。 

肉類滷、燉湯時，應於冷藏後將

上層油脂去除，再加熱食用。 

烤雞或烤肉的汁及紅燒肉的濃

湯，均含高量的脂肪，應避免食

用。 

改選低脂或脫脂乳製品。    
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C.選擇優質蛋白質 

曾有研究發現攝取較多動物

性脂肪者(肥肉)者容易得大腸直

腸癌，而攝取蛋白質高油脂少的魚

類則罹癌發生較低，因此建議 

減少紅肉和加工肉品的攝取(如

香腸、火腿、熱狗、臘肉等)。

此可顯著降低結腸直腸癌的發

生 

黃豆中含有蛋白抑制劑、硒，若

能每天攝取一份黃豆製品（如：

一杯豆漿、一塊豆腐或吃黃豆糙

米飯）則可降低大腸直腸癌發生

率，更有效的對抗癌症。 

深海魚(鯖魚、秋刀魚、鮪魚、

鮭魚)魚油中的ω-3 脂肪酸 

(DHA、EPA)能抑制發炎與腫瘤，

是好的肉類選擇來源。 
 

d.適量豐富含鈣物質的攝取 

研究指出多補充鈣質可降低

腸黏膜細胞增生預防發生大腸

癌，建議平常選用含鈣較高食物，

如動物性的優酪乳、吻仔魚、小魚

乾、乾蝦米、牡蠣和植物性的豆

腐、豆干、黑芝麻、海帶、紫菜、

九層塔、芥藍菜、莧菜、金針及高

麗菜干等。 
 

e.吃真食物，拒絕假食品 

連續幾年的食安風暴讓人不

得不聯想是不是因為黑心食品的

充斥才導致台灣罹患大腸直腸癌

的人數節節上升。而避免不可知毒

素上身的最好方法就是盡量選擇

天然食物，非必要不選擇加工食

品，尤其是加工程度越高的食品其

營養素保存越少而所含人工添加

物越多，對人體是會造成負擔的。 
 

6.定期檢查早期發現及早治療 

大腸直腸癌其實是一個治癒

率極高的癌症，只要及早接受檢查

及早發現並治療，其癒後效果都很

好。國健局一直鼓勵民眾接受糞便

潛血反應的篩檢，尤其是 50 歲以

上民眾，最好每 2 年做一次糞便潛

血檢查。如果檢查呈陽性則務必進

一步接受大腸鏡檢查，約有 3-4 成

陽性反應者在大腸鏡檢時會發現

腺瘤性瘜肉或惡性腫瘤。尤其是有

家族瘜肉史者更需注意定期受檢。 

 

〈本文作者現任郵政醫院營養師〉 
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