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素食是防治癌症利器

台北長庚醫院核子醫學科主任／長庚大學醫學院醫學系兼任講師／詹勝傑

 

素食有預防癌症的作用

世界癌症基金會及美國癌症研究所指出，植物性為主的飲食方式，有預防癌

症的作用，並建議大量減少肉類的攝取1。有營養學界愛因斯坦美譽的柯林．坎貝

爾博士(T. Colin Campbell)告訴我們，只有改採不含蛋奶的全素飲食，才能真
正避免癌症的發生2。

 
葷食比素食多88%大腸直腸癌發生率

針對美國加州三萬多名基督復臨安息日會教徒，所作的研究指出：葷食者的

大腸直腸癌發生率，比素食者多了88%3。另一篇14萬多人的研究報告顯示：紅肉
及加工肉品攝取最高的那兩組(大約每日一塊漢堡肉大小的量)，其大腸癌發生的
機率和肉類攝取最低組相比，分別多出了30-40%及50% 4。

  
乳製品及肉類是攝護腺癌的致癌因子

大型的六十多國跨國研究，及其他前瞻性研究指出：乳製品和紅肉的攝取及脂

肪的食用量，都和攝護腺癌的發生有正向關連5-8。著名的<科學>(Science)期刊指

出：「乳製品中含有高量的類胰島素生長因子，正是攝護腺癌的致癌因子」9。 

 
常吃肉食的女性乳癌發生率上升8.5倍

流行病學研究顯示，脂肪攝取量(特別是動物脂肪)較高的國家，其乳癌發生

率都較高10-11。以日本為例，富有人家中常吃肉的女性，其乳癌發生率是少吃肉

女性的8.5倍12。哈佛大學所主導的前瞻性研究也顯示：婦女動物脂肪攝取量最

高的組別，其乳癌發生率比攝取量最低的組別多了三分之一13。

 
攝取15%的動物蛋白就會啟動癌症

康乃爾大學營養系榮譽教授坎貝爾博士的實驗發現:我們平日只要有15-16%

的動物性蛋白攝取量，就能啟動肝癌2。
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4
材 料：(4人份)

蘑菇4朵、鮮香菇4朵、油豆腐4塊、小蕃茄4粒、青椒8

片、紅椒4片、黃椒4片、長竹籤4支

調味料：

油1大匙、勾芡水(玉米粉2大匙+水1/2杯)、素沙嗲醬4大

匙(素食材料行可購)。

作 法：

1. 用竹籤將材料串起。

2. 素沙嗲醬放入鍋，倒入勾芡水，小火攪拌，煮滾關火。 

3. 鐵板加熱放入油，把串燒放在鐵板上兩面烤熟後，淋

  上素沙嗲醬即可。

營養標示：(4人份)

鐵板素串燒

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

     808        9         80         13

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

     562        53         28        25

泰酸泰辣
材 料：(4人份)   （植物五辛素）
豆莢50g、杏鮑菇200g、油豆腐200g、豆皮50g、蕃

茄2-3個100g、洋蔥50g、檸檬40g、乾香茅70g、乾

檸檬葉2g、蒜頭、辣椒。

調味料：
鹽適量、糖適量(可平衡檸檬汁酸味及提高鮮度)

作 法：
1. 杏鮑菇撕成條狀，油豆腐側切成片狀，蕃茄切小片，

  洋蔥切絲，檸檬搾汁備用，蒜頭搗成泥，辣椒切片。

2. 半碗水煮滾，放入乾檸檬葉及乾香茅煮到水快要收

  乾備用。

3. 滾水加鹽川燙豆莢、杏鮑菇，撈起放入冰水，保持

  鮮綠及脆度，撈起備用。再以相同步驟川燙豆皮、

  油豆腐備用。

4. 將(3)及生蕃茄、生洋蔥放入大碗裡，再放入蒜泥、

  辣椒、檸檬汁、(2)、鹽、糖拌勻。

5. 靜置 1-2 小時入味，即可。

營養標示：(4人份)

更多詳細內容請上網查詢http://lovekitchen777.pixnet.net/blog/post/1433993
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高量肉食者胰臟癌大增41%

美國國家衛生院五十萬人飲食研究中指出：高量肉食攝取(每天93.3克)的
人，胰臟癌發生率比低量的人高出41% 14。

 

結論：素食可大大降低癌症的發生

1.�大型的世界性癌症與飲食研究都強烈指出：減少動物性食品，或改採素����������

食，可以大大的降低癌症發生率。

2.少量的動物性蛋白攝取也會致癌：

 • 一天吃一片炸排骨大小的肉類，10年癌症死亡率增加20%。

 • 一天吃一塊漢堡肉大小的肉類，直腸癌發生率增加30-40%。

 • 每天93.3克的高量肉類攝取，胰臟癌發生率就增加41%。

 • 每日動物性蛋白攝取量超過總熱量15%，就能啟動癌症。
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14. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev 1997;6:573-81.

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

    789          21        55        52

農家樂
材 料：(4人份) 
薑1片、香菇6朵20g、（a. 青江菜200g、金針20g、
木耳少許、竹筍100g、豆乾2片）、冬粉1束40克

調味料：
油3大匙、( b. 醬油1匙、海鹽1茶匙、糖1茶匙、香菇
調味料1/2茶匙)

作 法：

1. 香菇泡軟切絲，冬粉泡軟、木耳去蒂切細、豆乾切片
2. 金針放入滾水煮3分鐘盛起沖洗，瀝乾、去蒂並打結
3. 熱油，依序放入薑片、香菇絲爆香，再放材料(a)拌
  炒均勻，加1/2杯水燜煮，最後放入冬粉及調味料(b)
  拌煮即可。

營養標示：(4人份)

美味煮豆腐

  熱量(大卡)  蛋白質(克)   脂肪(克)   醣類(克)

    796        18         77         9

材 料：(4人份) 
板豆腐 1.5塊150g、芹菜50g、辣椒少許。

調味料：
油2大匙、( a.豆瓣醬1大匙、醬油1大匙、海鹽1/2茶
匙、糖1/2茶匙)、勾芡水(玉米粉1茶匙+水1大匙)

作 法：

1. 板豆腐切塊，芹菜切粒，辣椒切碎。
2. 熱油，將板豆腐煎成金黃色盛起備用。
3. 用原來鍋子放入調味料(a)、辣椒略煮一下，再勾
  芡及放入芹菜粒拌勻，煮至濃稠，淋在煎好的豆腐

  上即成。

營養標示：(4人份)


