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預防「胰臟癌」的飲食 
 

 

黃 淑 惠 
 

大家熟悉的資深藝人「巴戈」日前因

胰臟癌過世，年僅 68 歲，從發現異狀到離

世不到一年，令人不免對「胰臟癌」產生

疑惑？這是一個什麼樣的疾病？ 

胰臟因為隱身於胃的後面，腹腔深處

不容易發現異狀，因此等到晚期出現症狀

被診斷出時往往為時已晚。平均 5 年存活

率低於 5％，有九成晚期患者會在 1 年內死

亡。也因此「胰臟癌」有癌王的稱號。 

◆ 引發胰臟癌的原因 

有關促發胰臟癌變的因素大概有： 

1. 高齡：平均 65 歲以上，但近來有年輕化

現象； 

2. 酗酒：酒精會破壞胰臟細胞，長期飲酒

提高罹患率； 

3. 遺傳：家族中有人罹胰臟癌，就有較高

發生率； 

4. 抽煙：尼古丁會妨礙胰臟分泌消化液功

能，長久會提高致癌率 2 倍； 

5. 血中三酸甘油脂過高（>500mg/dl）會促

發胰臟發炎進而癌變； 

6. 曾經罹患胰臟囊腫或慢性胰臟炎較易轉

為癌變； 

7. 糖尿病患，長達 10 年以上糖尿病患有較

高罹癌率； 

8. 肥胖：BMI 大於 35 以上者，胰臟癌機

率較高； 

9. 飲食不均衡，高油低纖飲食者罹患率較

高。 

◆ 早期發現治癒率高 

胰臟腫瘤如果小於 2 公分，可以手術

治療，但如何可以早期發現，端賴健康檢

查。通常腹部超音波可以檢查到 70％的胰

臟，血液生化指標 CEA，CA19-9 和血液澱

粉酶濃度也可以輔佐判定，如果能夠加上

每三年做一次腹部磁振造影檢查就更完

全。 

◆ 胰臟癌症狀  

因為早期很少有症狀，通常腫瘤大到

一定程度才會出現： 
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1. 左腹痛（甚至會痛到背部，病人屈縮起

身體才能緩解）； 

2. 黃疸：因為胰臟腫瘤大到壓迫總膽管，

以致膽汁無法順利分泌到腸道，只好從

血液滲透到皮下出現黃疸症狀； 

3. 不明原因體重減輕，食慾不佳。因為胰

液無法正常分泌，自然會影響醣類的消

化吸收，患者會有消化不良、食慾減退

現象。也因為熱量供應不足，體重逐漸

下降。 

4. 合併膽囊炎、胰臟炎或糖尿病。 

 

圖 1 胰臟癌前兆（資料來源：網路）  

◆ 從飲食來預防胰臟癌 

胰臟的主要功能有外分泌─分泌消化

酵素，包括胰澱粉酶、胰胜肽酶和胰脂解

酶，這些酵素會注入 12 指腸對食物進行消

化分解。另外還有內分泌功能，分泌胰島

素（降血糖）和升糖激素（升血糖）來維

持血糖的恆定。 

如果飲食沒有節制，反覆刺激胰臟分

泌消化酵素和胰島素來工作，長期下來就

會造成胰臟負擔過重，引發慢性發炎以後

轉為癌症機率就大增。因此建議飲食需做

修正： 

1. 避免高糖高油的食物 

過多糖份的攝取會使胰臟工作量增加，

許多美式早餐像土司果醬配果汁、鬆餅加

奶茶或中式豆沙包喝甜豆漿等都會使血糖

快速震盪，增加胰臟的負擔。建議採複合

式餐飲，減少精緻澱粉（白米、白麵包、

白麵條等）的頻率，提高蛋白質量（例如

蛋、大豆、魚肉等）讓血糖可以維持較長

恆定，相對胰臟工作量可以減少得到保

護。 

另外除了油炸食物，還有許多含「隱

形油」的食物也要小心，不要採到地雷像

是酥餅、燒餅、糕餅等，外表看起來乾乾

的，實際上油就包覆在裡面。過量的油脂

是胰臟負擔來源。因此肉品的選擇盡量以

低脂肉為主（魚、蛋、家禽），高脂肉就要

避開，包括五花肉、豬腳、香腸、雪花牛、
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培根豬、大腸等盡量少吃。 

 
圖 2 含糖食物（資料來源：網路）  

2. 多蔬果高纖維提高抗癌力 

足量的膳食纖維可以維持腸道正常蠕

動與毒素的排除，可以維持胰臟的正常分

泌功能。加上各式蔬果提供的多樣植化素

可以幫助清除自由基，抑制癌細胞的增生，

遵循「蔬果 579」的份量比例來攝食將可提

高防癌力。 

所謂「蔬果 579」，指的是學童每天 3

份蔬菜 2 份水果，成年女性 4 份蔬菜 3 份

水果，成年男性 6 份蔬菜 3 份水果。半碗

的蔬菜量就是 1 份，1 拳頭大小的水果就是

1 份。水果最好一天吃 2~3 次，一次 1 份量

就好。不要 2~3 份水果全部集中一次吃，

這樣很容易因為短時間內進食過多糖份導

致胰臟負擔過重。 

 

 

圖 3 選擇新鮮蔬果少加工（資料來源：網

路）  

3. 多攝取含維生素 B6 和葉酸的食物 

美國印第安那大學研究發現，罹患胰

臟癌患者過往飲食中維生素 B6 和葉酸都

偏低。有較高維生素 B6 和葉酸攝取者可以

降低胰臟癌風險 76％。因為葉酸和 B6 都

與細胞 DNA 的修復與安定有關，可以延長

細胞壽命。因此建議日常生活中多攝取含

有維生素 B6 和葉酸的食物。 

營養素 食物來源 

維生素 B6

蟹肉、鵝肝、土雞肉、干貝 

南瓜、麥片、胚芽、紅豆、綠豆 

乾香菇、甜椒、蕗蕎、紫菜、 

堅果、花生、黃豆、豆皮、黑芝麻、

香蕉、榴槤、奇異果、黑棗、龍眼、

酪梨 

葉   酸

海苔、紫菜 

雪蓮子、米胚芽、綠豆 

黑豆、雞肝、黃豆 

葵瓜子、花生 

香菇、菠菜、韭菜、松茸、萵苣、

竹笙、黃豆芽、茼蒿 

草莓 
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4. 選用好油避免發炎 

油脂還是人體所需的營養素，多選用

單元不飽和脂肪酸（W-9 脂肪酸），可以幫

助腸胃道正常膽汁分泌，避免胰臟工作量

增加。還可以維持細胞膜磷脂質的通透性，

讓細胞機能正常減少癌變。因此適當用好

油來烹調也是重要的。橄欖油、苦茶油、

芥花油、酪梨油、亞麻仁油都可適量選用。 

 

 
圖 4 好油種類（資料來源：網路） 

5. 補足維生素 D 減少癌變 

以往認知維生素 D 與鈣的吸收，增強

骨骼密度有關。但近年來更多醫學研究顯

示維生素 D 似乎扮演一種類荷爾蒙角色，

不僅可以調整免疫力，在防癌上更有其獨

特功能。它能使癌細胞走向凋零、減少增

生與轉移，避免發炎。美國芝加哥大學調

查發現胰臟癌患者若補充較多維生素 D3，

可以降低 59％危險性。一項美國大型流行

病學也發現攝取較高維生素 D3 食物者（牛

奶、深海魚等）比起較低攝取者，罹患胰

臟癌機率明顯減少。因此鼓勵大家常常日

曬，並多攝取含維生素 D 豐富的食物。如：

牛奶、起司、深海魚、乾香菇、乾木耳等。 

 

 

圖 5 維生素 D 食物（資料來源：網路）  

6. 戒除煙和酒 

酒精會直接增加胰臟細胞氧化壓力，

破壞細胞。飲用烈酒會增加 32％罹患胰臟

癌風險。尼古丁則會干擾全身氧氣運送，

妨礙消化器官消化液的正常分泌增加胰臟

癌風險。因此戒煙、戒酒是脫離胰臟癌侵

襲的首要手段。 

7. 養成固定進食習慣 

除了每天攝取足夠熱量供應身體所需

之外，固定進餐時間也是保護消化器官的

方法之一。因為當任意斷食、隔餐或大小

餐時，會影響到胰液和膽汁的分泌穩定性，

特別是長時間不進食，再突然吃進大量食

物，這會造成胰液的分泌不平衡，很容易

讓胰臟過度負擔而發炎或病變。 

 

〈本文作者黃淑惠係郵政醫院營養師〉 


