
健康飲食
和乳癌

Healthy Eating and Breast Cancer

Traditional Chinese



ii

關於更生會

更生會是一家公共慈善機構，由兩位癌症倖存者和
一位照顧者於 1995 年在悉尼的 Haymarket 成立，
旨在支持以中文為母語的人士，走過他們的癌症歷
程。目標是透過提供資訊和情緒支援來滿足他們的
文化和語言需求，從而幫助減輕癌症對患者及其家
屬的影響。訓練有素的志願者和專業工作人員會提
供多種支援服務，如支持小組、電話支援、家庭和
醫院探訪、公開資訊講座、輔助治療活動和興趣小
組。請瀏覽我們的網站 canrevive.com 瞭解更多資
訊。

關於 Breast Cancer Network Australia (BCNA)

Breast Cancer Network Australia (澳洲乳癌網絡) 是澳
洲罹患乳癌人士的全國性權威組織。我們提供一系
列的免費資源，包括為新確診患有乳癌的女性提供
(My Journey Kit)，以及為患有繼發性乳癌的女性提
供(Hope & Hurdles)。我們的免費季刊(The Beacon)不
僅涵蓋了各種不同的乳癌問題，還包括了分享她們
所經歷的故事。請瀏覽我們的網站bcna.org.au瞭解
更多資訊，或透過BCNA的線上網路與有關人士聯
絡。
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來源: National Health and Medical Research Council

五個食物組

這幾頁上的圖表向您展示了要儘量保持健康，您每天應該力求達到的
飲食量，以及如何解讀食物標籤。
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需需需需要尋找的內容要尋找的內容要尋找的內容要尋找的內容

不要依賴標籤上的健康聲明作為您的指南。而是要學習一些簡單的標籤閱讀小貼士，以便為您自己選擇健康的食物和

飲料。您也可以使用標籤，限制每餐攝取熱量高的食物，以幫助減肥。








 
 
 
 
 





 
 
 

營養成分表營養成分表營養成分表營養成分表
 
 
每包每包每包每包份量份量份量份量——16份份份份 
食用食用食用食用份份份份量量量量——30克克克克（（（（2/3杯杯杯杯）））） 



每份每份每份每份 每每每每 100克克克克

熱量熱量熱量熱量 432千焦千焦千焦千焦 1441千焦千焦千焦千焦

蛋白質蛋白質蛋白質蛋白質 克 克

 

  

  




 
 
 
 
 
 









纖維纖維纖維纖維
並非所有的標籤都包括纖

維。選擇每份含每份含每份含每份含 3克或以上克或以上克或以上克或以上

纖維的麵包和穀類食物


碳水化合物碳水化合物碳水化合物碳水化合物 


 克 克

糖 克 克

纖維纖維纖維纖維   克  克

鈉鈉鈉鈉 毫克 毫克


成份成份成份成份：：：：穀物（小麥、燕麥麩、大麥）、洋

車前子殼、糖、大米、麥芽提取物、蜂蜜、

鹽、維生素

 
 
 
 
 
 



鈉鈉鈉鈉（（（（鹽鹽鹽鹽））））
選擇類似食物中鈉含量較低的種類。每每每每

100克含鹽量少於克含鹽量少於克含鹽量少於克含鹽量少於 400毫克的為佳毫克的為佳毫克的為佳毫克的為佳，，，，每每每每

100克含鹽量少於克含鹽量少於克含鹽量少於克含鹽量少於 120毫克的為最佳毫克的為最佳毫克的為最佳毫克的為最佳


添加糖的其他名稱：
右旋糖、果糖、葡萄
糖、金黃糖漿、蜂蜜、
楓糖漿，蔗糖、麥芽、
麥芽糖、乳糖、紅糖、
砂糖、楓糖漿、原糖、
蔗糖。







高鹽成分的其他名高鹽成分的其他名高鹽成分的其他名高鹽成分的其他名

稱稱稱稱：：：： 
發酵粉、芹菜鹽、蒜

鹽，肉類酵母提物，




按重量從最大到最小排列。使

用此表查看排名前三的成份是

否包含飽和脂肪、鈉或添加

糖。。


味精、蔥鹽、岩鹽、海鹽、鈉、抗
壞血酸鈉，碳酸氫鈉、硝酸鈉亞硝酸鹽、
湯料塊、蔬菜鹽。




100克欄和份量克欄和份量克欄和份量克欄和份量
如果要比較同類食物中的營養成分，請使用請使用請使用請使用 100克欄克欄克欄克欄。如果
要計算您實際會食用多少營養素或者攝入多少千焦能量，請

使用份量欄。但是，請查看您所食用的份量是否和該份量相

同。

熱量熱量熱量熱量
查看每份含有多少千焦熱量，以便決定攝入每份含 千焦熱
量的食物，在自由裁量的份量下會攝入多少千焦的熱量。 

總脂肪總脂肪總脂肪總脂肪
一般選用每每每每 100克含有克含有克含有克含有少於少於少於少於

10g總脂肪的食物。

選擇每每每每 100克含有少於克含有少於克含有少於克含有少於 2克克克克總
脂肪的牛奶、優酪乳和冰淇

淋。

選擇每每每每 100克含有少於克含有少於克含有少於克含有少於 15克克克克總
脂肪的乳酪。

飽和脂肪飽和脂肪飽和脂肪飽和脂肪 
力求食用每 克飽和脂肪含量
最低的食物。
每每每每 100克含有少於克含有少於克含有少於克含有少於 3克的飽和克的飽和克的飽和克的飽和

脂肪為最佳脂肪為最佳脂肪為最佳脂肪為最佳 

其他飽和脂肪成分含量高的食物：

動物脂肪油脂、牛脂、黃油、巧克
力、牛奶固形物、椰子、椰子油乳
奶油、硬化椰子油、奶油、酥油、
肉汁、豬油、羊油、棕櫚油、酸奶

油、植物起酥油。

 

如何解如何解如何解如何解讀讀讀讀食物標籤食物標籤食物標籤食物標籤 

糖糖糖糖 
完全忌糖是沒有必要的，但要儘量避

免較大量的添加糖。如果每 克食
物中含糖量超過 克，查看成分表確
認該糖（或其他名稱的添加糖）未被

列在成分表的前列。

成份成份成份成份
 

總脂肪 

飽和脂肪 克 

克 克 

克 

總量 

脂肪脂肪脂肪脂肪 
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澳洲健康飲食指南
每天享用這五個食物組中的各種營養食品每天享用這五個食物組中的各種營養食品每天享用這五個食物組中的各種營養食品每天享用這五個食物組中的各種營養食品。。。。
飲用足夠的水飲用足夠的水飲用足夠的水飲用足夠的水。。。。 蔬菜和豆類 





















  








麥片 

紅扁豆



鷹嘴豆































水果











少量使用少量使用少量使用少量使用 僅偶爾並少量僅偶爾並少量僅偶爾並少量僅偶爾並少量食食食食用用用用

通心粉

 

藜麥 

麥片 

穀物穀類食品，

主要是全麥和或高

穀物纖維的品種
 

義大利寬麵條 

玉米粥 

紅腰豆 

牛奶、酸乳酪、乳酪和或
替代品，主要為低脂型 

瘦肉及家禽、魚、雞

蛋、豆腐、堅果和種

籽，以及豆類 

鷹嘴豆 

混合堅果 
扁豆 

紅腰豆 
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推薦的各食物組的每日份數
食物組 19-50

歲女性
的份
數

51-70
歲女

性的份
數

71歲以
上女性
的份
數

多少是一“份”?

蔬菜和豆類 5 5 5 約75克(100-350千焦)，即：

• ½杯烹煮過的蔬菜
• 1杯生蔬菜

水果 2 2 2 約150克(350千焦)，即：

• 1個中等大小的蘋果、香蕉、橙或梨
• 2顆小杏子、獼猴桃(奇異果)或李子
• 1杯切塊或罐頭水果(未添加糖)
或偶爾為：
• 125毫升(½杯)果汁(不加糖)
• 30克乾果(如4個切半的乾杏、1½湯匙的
葡萄乾)

穀類食物

——主要是
全麥

6 4 3 500千焦，即：
• 1片(40克)麵包
• ½個中等大小(40克)的麵包卷或片装麵包
• ½杯(75-120克)烹煮過的米飯、義大利麵、
麵條、藜麥、燕麥
• 2/3杯(30克)的麥片
• 1/4杯(30克)的混合乾果、果仁的麥片
• 3片(35克)烘麵包

瘦肉及禽
肉、魚肉、
雞蛋、豆
腐、堅果和
種籽，以及
豆類

2½ 2 2 500–600千焦，即：
• 65克烹煮過的(90克生的)瘦紅肉，如牛
肉、羊肉、小牛肉或豬肉
• 80克烹煮過的(100克生的)瘦禽肉，如雞
肉或火雞肉
• 100克烹煮過的(約115克生的)魚肉
或一小罐魚肉罐頭
• 2個大(120 克)雞蛋
• 1杯(150克)烹煮過的或罐裝豆類，如扁豆
或鷹嘴豆
• 170克豆腐
• 30克堅果、種籽、堅果奶油或芝麻醬

牛奶、酸乳
酪、乳酪
或其替代
品——主要
是低脂的

2½ 4 4 500–600千焦，即：
• 1杯(250毫升)牛奶
• 2片(40克)硬乳酪
• ½杯(120 克)乳清乾酪
• ¾杯(200克)酸乳酪
下列替代品所含有的鈣質與每份乳製品相當：
• 100克帶皮的杏仁
• 60克清水罐頭沙丁魚
• ½杯(100克)罐裝帶骨的粉紅鮭魚
• 100克硬豆腐

下表列出了每個食物組的每日建議食用 「份」數，以及每份所包含
的份量。

請注意：
懷孕或哺乳婦女
的每日建議份量
有所不同。

我儘量吃時令
的食物；每樣
一些，還有一
些香料和香草
藥。我也會去
散步，因為這
讓我之後感覺
更放鬆。–嘉菲
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需要限制的食物

有些食物和飲品幾乎沒有什麼營養價值，應該只是偶爾且少量食用。

我喜歡巧克力，所以我偶爾會吃一點。你不必戒絕，而是給美食
定一下量。只在櫃子裡放少量的美食。–冬雅

高糖份及飽和脂肪含量高的食物

我們建議您減少膳食中的糖及飽和脂肪的攝入量。糖及飽和脂肪含量高
的食物包括餅乾、蛋糕、糖果、牛油、奶油、油炸食品、薯片、糕點和
有汽飲料。這些食物和飲料會導致體重增加和罹患慢性疾病，如心臟病
和糖尿病。

鹽

雖然一些鹽（鈉）對您的健康很重要，但大多數澳洲人吃得太多。過多
的鹽會導致高血壓、心臟病、中風和腎臟疾病。我們吃的大部份鹽來
自加工和包裝的食物，如醃制/鹽醃蔬菜、魚肉和肉類、烤豬肉、熱薯
條、炸薯片、加鹽的堅果、湯料、烤豆、蔬菜罐頭、肉餡餅、香腸、義
大利薄餅和即食食品。

酒精

National Health and Medical Research Council (NHMRC)建議，健康的澳
洲成年人每日飲用的酒精飲料不要超過兩個標準杯，並且力爭每週有兩
個無酒日。澳洲癌症協會(Cancer Council Australia)建議人們儘量避免飲
酒，或者如果您的膳食中包含酒，則遵照NHMRC的建議。

在澳洲，一個「標準杯」含有10克酒精。舉例來說，100毫升葡萄酒即
為一個標準杯。需要注意的是，通常一份酒不止一個標準杯。例如，如
果您給自己倒滿了一玻璃杯葡萄酒，這一杯可能含有約200毫升的葡萄
酒，相當於兩個標準杯。

如果您想瞭解與健康飲食相關的更多資訊，或者針對您個人情
況的營養建議，請諮詢獲得認證的執業營養師(daa.asn.au)。i

我聽取了醫院
營養師關於哪
些食物對我有
益的建議。
– 嘉蓮
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保持健康飲食習慣的小提示

下面的一些小提示可以幫助您長期保持健康飲食。不要試圖一下子改變
太多的飲食習慣，嘗試每週改變一兩個。一旦您掌握了這些之後，就可
以逐漸改變更多的習慣。

• 只有當您餓了的時候才吃東西。不要為了吃而吃，或只是把吃東西
當成一件事來做。

• 細嚼慢嚥，並且留意您的饑餓感或飽腹感。當您覺得飽了的時候就
停止進食。

• 不要不吃早餐——早餐是您一天新陳代謝的開始，並能幫助您避免
稍後時間進食過量。

• 每天按時吃飯。不要讓自己太餓，因為這樣您會更有可能在下次用
餐時進食過量。

• 計劃您一週的正餐和零食，提前購買您所需要的東西。

• 嘗試烘烤食物來代替油炸。

• 使用噴油來代替油。

• 使用低脂椰奶或低脂酸乳酪。

• 如果您想要能量高的食物，則購買最小數量及您能負擔的最優質量
的食品，滿足您的需求。

• 保存食物日記，幫助您追查瞭解您的飲食狀況。

• 告訴您的家人和朋友您對健康飲食感興趣，並要求他們給予鼓勵。

• 為健康飲食設置定期的與食物不相關的獎勵，例如足部護理。

我每個週末把從農貿市場買來的東西放到冰箱裡，然後整個星期
都做新鮮的沙拉。每週食用一次紅肉，一些烤雞肉和新鮮的鮭魚
（如果沒有的話，罐裝也可以）。我的丈夫是完全遵照計劃，並
且我們兩人都享受著頂級營養所帶來的益處。– 米雪
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如果您時間很緊逼

• 嘗試網上購買菜蔬食品。

• 在冷凍櫃裡放一些冷凍蔬菜。

• 提前烹調食物，並按照每餐的份量將食物凍結。

• 從超市採購健康的冷凍食物。有些食物可能含鹽很高，所以一定要
閱讀包裝上的營養表。

• 請考慮使用額外收取費用的公司，將健康餐食送到您家中。

在預算之內的健康飲食

• 買菜前規劃好您的一週膳食，可以幫助您吃得好並且花得少。計劃
您的正餐和零食，並寫下您所需的雜貨的清單，並只購買清單上的
物品。

• 避免在您饑餓的時候買菜，以避免衝動購物。

• 把大部份的錢花在五個食物組中所包含的食物上。

• 購買新鮮的時令農產品。幾乎任何的蔬菜都可以放在高湯裡或做成
菜泥來做湯。

• 晚些時間才去購物，超市、市場和菜販處往往有特別優惠。

• 喝水，而不是喝果汁或含糖飲料。試著加一片橙或青檸調節味道。

• 將剩菜冷凍供日後食用。

• 通過添加更便宜的食物，如豆類、蔬菜和穀物，以減少購買瘦肉、
去皮雞肉和魚肉，並使膳食多樣化。

• 考慮在自己的花園裡種植蔬菜。您並不需要一個很大的空間；在露
臺或陽臺上使用花盆就可以提供充足的空間。
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自從我被確診後，我專注於將大量的新鮮水果和蔬菜納入我的膳食
中。人們想到很有趣的理由不去購買對你有益的食物。他們常常會
提到費用。我們總是把錢花在對我們沒有好處的事情上！例如，我
的漿果比一塊蛋糕和咖啡或者一瓶酒要便宜。患上癌症已經（在經
濟上和生活品質上）讓我損失了很多。我現在覺得，把錢花在優質
食物上不是奢侈，而是一筆對我自己和家人的未來都非常明智的投
資。–鄧恩

當您疲勞時要吃好

• 做飯的時候嘗試坐著，而不是站著。

• 嘗試使用廚房電器，如食物加工機，幫助減少您以人手準備食物。

• 用事先準備好的配料，如速凍餃子、包裝好的乾麵（不是速食麵）、
冷凍包子、肉丁和冷凍蔬菜來減少您的工作量。

• 使用只需一個壺或一口鍋的食譜，以減輕餐具洗滌的負擔。

• 避免吃得太多，這可能會讓您感覺遲緩。

• 考慮在上午進行大部分的烹飪工作，這時候您可能還不太疲勞。 
之後可以把食物存放在冰箱裡，並在需要時在微波爐裡重新加熱。

• 儘量購買需要很少準備或不需要準備的健康零食，如堅果、預切胡
蘿蔔和芹菜條、和鷹嘴豆泥。

• 確保您的冷凍櫃裡存有預先烹製的飯菜。

• 嘗試食用含有多種配料的湯，如豆類、根菜類和瘦肉。
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外出就餐

• 當您需要食用速食時，選擇低脂食物，例如卷餅或壽司卷。

• 選擇一塊瘦肉、去皮的雞肉或海鮮。

• 忌食油炸、糊狀、酥炸和酥皮糕點食物，而是要選擇蒸、煎、燜、
煮、烘、烤或燒烤的食物。

• 要求頭盤份量大小的食物，或者與其他人分享一道主食。

• 如果您的膳食中通常含有薯條或油炸點心，要求用沙拉或蒸熟的蔬
菜來代替。

• 限制高脂肪、高鹽醬料和配料，如乳酪和蛋黃醬。

• 避免大份量的義大利麵和含高脂肪醬汁的飯類菜品。

• 在一餐結束時食用水果，或者如果您想要甜點的話，可與別人合吃
一份。

• 用餐之前和之中要喝水。

• 限制酒精，用水替代酒精飲料。
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保持動力

設定目標

改變飲食習慣可能會具有挑戰性。問自己為什麼想要更健康，可能會有
幫助。您想要完成每天的日常活動而不感到疲憊嗎？您想降低罹患糖尿
病和心臟病的風險嗎？也許您想能夠再穿上一些舊衣服?

設定短期和長期目標，並在您達到這些目標時獎勵自己，這會有助於激
勵您。

在寫下您的目標時，我們建議您按照“SMART”方法來幫助您達到這些
目標。

具體化(Specific)——您到底想要實現什麼?

可衡量的(Measurable)——幾分鐘或幾天？或者每週幾次?

可實現的(Achievable)——您的身體能夠實現您的目標嗎?

實事求是(Realistic)——您的目標真的符合您的生活方式嗎?

時間框架(Time frame)——您想要在多長時間內實現您的目標?

健康飲食
從下面的列表中選擇健康飲食最重要的原因，或添加您的原因：

  減肥

  保持健康體重

  一整天精力更為充沛

  自我感覺更好

  降低罹患糖尿病和心臟病的風險

  幫助控制不必要的治療副作用

  掌控我的健康狀況
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慢慢地做出改變。正如對待一切與癌症有關的事情一樣，循序漸
進。看一看您如何能讓您的正常飲食更健康，而不是完全改變您
的飲食。例如，我以前喜歡在週日早餐時吃薄煎餅。現在我用甜
葉菊(Stevia，一種代糖)做全麥煎餅，而不是用糖，只吃兩塊小
煎餅，並添加水果、堅果和一匙有機酸乳酪。食材更營養、更特
別。– 鄧莉

我的短期目標

寫下一個短期目標，作為您努力的方向。例如，您這一週想改變哪
些飲食習慣?

例如，「這一週，我將開始透過確保我每天吃早餐，並且只允許自
己隔日吃三塊巧克力來改善我的飲食習慣。如果我堅持兩個星期，
我會去做美甲護理來獎勵自己。」

這一週，我將開始透過_______________________________________
_____ 改善我的飲食習慣；下週，我將開始______________________
____________________________。

如果我能堅持這些健康的飲食習慣_____週，我 ________________ 
_____________來獎勵自己。

我的長期目標

寫下一個長期目標，作為您努力的方向。

例如，您想透過健康飲食獲得哪些長期益處，以及您想什麼時候實
現?

例如，「我想在今年聖誕節前減掉5公斤。如果我能做到這一點， 
我會預訂一次週末旅行來獎勵自己。」

我想透過_________________________________________________ 
來_______________________________________________________。

如果我做到這一點, 我的獎勵將是____________________________ 
____________________。
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癌症協會的(Nutrition and Cancer)(營養與癌症)手冊提供
了一些實用方法，幫助應對癌症或其治療所引起的常見飲食問
題。其中還包括您可能會用到的支援服務相關的信息。

請瀏覽cancervic.org.au或致電13 11 20下載該份手冊，或看
看您當地的癌症協會Cancer Council 是否可以郵寄一份給
您。

如果出現了影響您食物攝取或導致您體重大幅下降的副作用，
獲認證的執業營養師可以為您提供資訊和建議（請見本手冊「
更多資訊」部分查找您附近的營養師）。

i

治療過程中的營養

一些乳癌治療可能會引起不必要的副作用，其中包括：

• 食慾不振

• 改變食物的口味和氣味

• 感覺不適（噁心）

• 口腔潰瘍或食管痛

• 便秘和腹瀉

• 體重增加

• 疲勞

在此期間食用健康、營養的膳食尤為重要，並且有助於確保您的身體能
夠得到其需要的東西，以更好地發揮作用，並從治療中恢復。

在您治療乳癌的整個過程中，使用本手冊「健康飲食」部份的資訊作為
指南，盡可能確保您的飲食健康。您的膳食並不一定是完美的，但是您
要盡您所能。



16

保存食物日記

記錄您吃的食物可以幫助您改善飲食習慣，因為您對一天所吃的東西都
一目了然

早餐 午餐 晚餐 零食 水 感想 

週一

週二

週三

週四

週五

週六

週日

欲下載更多額外空間的日記，請瀏覽bcna.org.au。i
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早餐 午餐 晚餐 零食 水 感想 

週一

週二

週三

週四

週五

週六

週日

如果您沒有達到您所有的健康飲食目標，這並不意味著失敗。要為您已
經開始這樣做而感到高興。嘗試專注於您能夠完成的目標，並逐漸努力
達成更多目標。

例如，您為
什麼想吃東
西?
– 感覺饑
餓、感到悲
傷或疲倦、
出於社交目
的等。
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處理來自其他人的建議

確診癌症後，有些女性發現，她們身邊的人會就不同的問題提供建議，
包括認為您應該吃什麼、喝什麼才能改善您的健康。有些人在提建議時
態度可能很強硬。人們往往是因為關心您才提供建議的。但是，如果這
對您沒有幫助，或者給您造成了困擾，請嘗試告訴他們的建議並沒有幫
助。如果您覺得直接告訴他們您會尷尬，請讓別人代您轉告。
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保持健康體重

體重增加在乳癌確診後很常見（體重降低不常見）。導致體重增加的原
因有多種，包括治療的副作用令更年期開始、活動水平降低以及飲食習
慣改變。

體重增加會使女性感到內疚，並影響她們的身體形象和自信。如果您在
確診後體重增加，要善待自己，並且要知道許多女性在確診後都有維持
體重方面的問題。

如果您的體重增加，不要驚慌——這是很常見的。儘量保持健康
的飲食，並且盡您身體所能進行鍛煉。– 家宜

保持健康的體重對確診患有乳癌的女性有很多重要的益處。它可以幫助
改善：

• 自信和身體形象

• 注意力

• 體能

它可以幫助降低：

• 血壓

• 膽固醇

• 出現其他疾病的風險，如心臟病和糖尿病

• 乳癌復發的風險

也有一些研究表明，乳癌確診後減輕少量體重，可以幫助降低乳癌復發
的風險，但需要更多的研究來更好地理解這種關係及其重要性。
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要瞭解您的體重是否健康，您可以使用下列公式計算出您的身體質量指
數(BMI):

例如，如果您的體重為75公斤，身高為169釐米（1.69米），您的BMI計
算方式如下：

BMI = 75÷(1.69x1.69)= 26.3

在計算您的BMI後，您可以使用下表查看您的體重是否健康：

在這個例子中，BMI為26.3的女性被認為是超重。

查看您的體重是否健康的另一種方式是繞肚臍線大致測量您的腰圍。建
議女性力求達到小於80釐米的腰圍。

如果您發現您的體重超出健康體重範圍，要謹記，減肥最安全和最有效
的方法是要慢慢減。現實一些每週能減掉的體重為半公斤。這個重量可
能每週會有不同，例如，您可能會發現某一週體重沒有減輕，而另一週
卻減輕了1公斤。可快速減肥的嚴格飲食和鍛煉方案很難維持，並且長
期來看通常會導致體重增加。

減肥最健康的方法是：

• 均衡的健康膳食，建基於食用大量的新鮮蔬菜、水果、全麥麵包和
穀類食物，並減少膳食中的高脂肪、高鹽和高糖食物。

• 經常運動——如果您已經常運動，考慮增加運動量或強度。

（以公斤為單位的體重）

（以米為單位的身高x以米為單位的身高）
BMI =

BMI 您屬於

低於 18.5 體重偏低

18.5 至 24.9 健康體重

25 至 29.9 之間 超重

30以上 肥胖
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欲瞭解更多有關乳癌確診後進行運動的資訊，請閱讀 
BCNA 的 (Exercise and breast cancer)（僅有英文版）。

本手冊旨在幫助確診患有乳癌的女性經常運動，並且包含 
了有關運動的益處、患乳癌的女性的建議運動量、保持動 
力的實用策略等資訊，以及用來記錄成績的運動日記。本 
手冊還包含與飲食和減肥相關的資訊。如需下載或索取一份，
請瀏覽bcna.org.au。

i

如果您想減肥，請諮詢您的醫生或經認證的執業營養師 
(daa.asn.au) ，他們可以根據您的個人情況為您提供建議。i

我的體重在化療後增加了14公斤。我決定必須幫助自己。減肥是
一件很難的事情，因為我喜愛食物，但我必須這麼做。我加入了
「慧儷輕體」(Weight Watchers)，並且減掉了約7公斤，也就
是說我已經達成了一半的目標，但我也開始感覺好一些了，並且
有更多的精力。我覺得被賦予了第二次機會，所以現在我必須幫
助自己。每週五天散步，每天40分鐘。一旦完成治療後，給自己
一些時間讓塵埃落定，然後制定您的康復計劃。開始會很難，但
會變得更好。– 鍾安麗

運動對我們的持續康復來說很關鍵。我練瑜伽、伸展、沿著海灘
散步，並且在跑步機上跑30分鐘。在我心中，正是因為這些，
我才能出色地應付手術、化療和放療。自從我被確診兩年了，可
以誠實地說，我現在比手術前感覺更好。健康食物和運動是我
們所有人都能為自己做的。保持積極主動的狀態也讓我們感覺更
好。–米雪
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補充藥品

什麼是補充藥品?

補充藥品是在常規醫學治療（如化療和荷爾蒙療法）之外服用的產品。
大多數補充藥品均為口服。補充藥品的一些例子包括：

• 維生素和礦物質補充劑

• 草藥，包括中藥和印度的阿育吠坨(Ayurveda)藥物

• 順勢療法（通常在滴瓶內出售的液體）

我應該使用補充藥品嗎?

最好在使用任何補充藥品時認真考慮，並就您正在使用或考慮使用的任
何藥品或補充劑向您的醫療團隊成員徵求意見。

一些補充藥品可能會引起不必要的副作用。這些藥品還可能會干擾處方
藥物，包括乳癌藥物，並且會讓您的乳癌治療效果變差。

例如，維生素C補充劑會干擾某些化療，貫葉連翹(St. John’s Wort)可
降低Tamoxifen (乳癌藥)和某些化療的效力。

有時候，醫生可能會建議您使用補充藥品。

例如，如果您正在服用芳香酶抑制劑 
(Arimidex、Femara、Aromasin)、醫生可能會推薦您用維生素D。
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鈣和維生素D

鈣和維生素D對骨骼健康很重要。由於一些乳癌治療會增加骨質疏鬆的
風險，所以得到足夠的鈣質和維生素D是非常重要的。

獲得維生素D的最好辦法是曬太陽。對於大多數人來說，經常偶爾曬太
陽，即可達到充足的維生素D水平。當紫外線指數為3或以上（如在夏
季）時，大多數人只是透過在一週的大部份日子裡，每天在戶外花幾分
鐘時間，即可保持足夠的維生素D水平。陽光中的紫外線(UV) 輻射也是
導致皮膚癌的主要原因，因此在澳洲，我們需要平衡因過度接受太陽
照射而導致皮膚癌的風險，以及保持充足的維生素D水平的要求。合理
的防曬不會讓人處於維生素D缺乏的風險之中。多活動（如做園藝或快
步走）也有助於提高維生素D水平。[Cancer Council Australia（澳
洲癌症協會）cancer.org.au/preventing-cancer/sun-protection/
vitamin-d]。如果您不能透過曬太陽保持充足的維生素D水平，您可能
需要每天補充維生素D。

在開始使用任何補充藥品前，請與您的醫療小組成員討論其對您的乳癌
治療和健康可能造成的任何影響。
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關於補充藥品的問題

如果您正在考慮服用補充藥品，您可能想要向您的醫生和補充藥品治療
師詢問以下幾個問題：

• 您認為該補充藥品會對我有用嗎?

• 您是否知道該補充藥品會干擾我正在服用或計劃服用的某種藥品?

• 我可以在服用我的其他藥品時服用該補充藥品嗎？還是我應該在不
同的時間服用?

• 該補充藥品是否會給我帶來副作用?

• 如果出現了副作用我該怎麼辦?

• 我應該使用補充藥品多長時間？我如何知道它是否有效?

• 誰會為我提供補充藥品?

• 補充藥品治療師具有哪些資格、培訓和經驗?

• 補充藥品的價格是多少?

• 私人醫療保險保障補充藥品嗎?

如果您在服用補充藥品後出現任何不良副作用，不妨儘快告訴您的醫
生。

在使用任何補充劑或補充藥品前，務必諮詢您的醫生，因為她們
知道哪些東西會與您的治療發生相互作用。如果是因為您未經檢
查就服用了某樣東西，而其與您的治療相互作用而導致無法正常
進行治療，那就太糟糕了。 –丁安儀
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破解飲食謎思

圍繞著健康飲食與乳癌有很多的謬誤，有時很難知道該相信什麼、該忽
視什麼。以下是一些您可能會聽到的較常見的說法。

如果您曾經讀過或聽說過某些這裡沒有提到的內容，您可以在癌症協會
的iHeard網站上(iheard.com.au)提出問題，他們會為您以實證作答。

如果您還有所擔心，您可能會想諮詢您的醫生或經認證的執業營養師。

確診患有乳癌的女性應該...

...遵循鹼性膳食?

「鹼性膳食」提倡少吃「酸性」食物，多吃「鹼性」食物。採用鹼性膳
食的人認為最好保持身體的酸鹼度，從而使身體更好地運作。

身體能夠非常有效地自行調節其酸/鹼平衡。沒有優質證據表明「鹼性
膳食」可預防或治療癌症等疾病。此外，該種膳食所建議您避免的食物
中，含有您的人體正常運作所需要的重要營養物質。

...忌食乳製品?

食用乳製品和患乳癌的風險似乎沒有聯繫。

由於乳製品含有的鈣，對於健康骨骼的生長和維護至關重要，所以它是
健康、均衡飲食的一個重要部份。這對於確診患有乳癌的女性尤其重
要，因為許多治療（特別是荷爾蒙治療藥物）會影響骨骼健康。
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...忌食豆製品?

沒有證據表明適量攝入豆製品是有害的。確診患有乳癌的女性應避免大
豆或植物雌激素補充劑，並且避免突然在膳食中增加大豆植物雌激素。

植物雌激素是植物食物中作用類似雌激素的天然物質。

...忌食紅肉?

沒有優質證據表明食用紅肉與乳癌有關聯。但是，食用紅肉，特別是（
添加防腐劑和/或使用其它添加劑進行固化的）加工肉類似乎與腸癌風
險的少量增加有關聯。儘管人們對肉類和癌症還有一些顧慮，癌症協會
認識到，瘦紅肉是膳食鐵、鋅、維生素B12和蛋白質的重要來源。

澳洲癌症協會建議：

• 吃適量的紅肉：每週食用三至四次65-100克烹煮過的紅肉

• 限制食用加工肉製品（如臘腸、法蘭克福香腸、煙肉和火腿），這
些都含有大量脂肪和鹽

• 忌食烤焦或燒焦的肉類

...戒酒?

有一些證據表明酒精可能會增加罹患乳癌的風險，但是，酒精是否會增
加乳癌復發的風險尚不明確。澳洲癌症委員會(Cancer Australia)建議
對每日酒精攝入量加以限制，以減低癌症風險。如需飲酒，建議男性將
每日酒精攝入量限制在兩個標準杯以內；而對於女性而言，澳洲癌症委
員會則建議將飲酒量進一步降低至一個標準杯，以降低癌症風險。
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...只食用有機食物?

目前沒有證據表明與常規生產的水果和蔬菜相比，有機水果和蔬菜會降
低您罹患癌症的風險。

一項在英國進行的針對623,080名女性的大型觀察研究發現，比起那些
食用更傳統式膳食的女性，那些一直或大部分時間都在吃有機食物的人
罹患乳癌的可能性並沒有降低。食用有機食物是個人的選擇。如果您擔
心農藥殘留，不妨在吃水果和蔬菜之前進行清洗。

...忌糖？

吃糖並不會引發癌症或使腫瘤細胞生長得更快。但是，高糖膳食會導致
體重問題，而超重是引發癌症和和乳癌復發的一項危險因素。
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...避免飲用2-3小時熬成的湯？

湯是增加您攝取能量的好方法。在煲湯和燉菜時使用根類蔬菜，如土
豆、胡蘿蔔、白甘筍、蘿蔔、甘薯和洋蔥。這會使湯更濃稠，並且這些
成份含有比清湯更多的營養物質。

肉類、禽肉和海鮮都是傳統的粵菜湯品最喜歡使用的配料。這些配料都
是蛋白質的優質來源。但是，攝入過多的動物脂肪會增加罹患心血管疾
病的風險。儘量使用低脂肪的肉類和去皮禽肉做湯。避免在做湯時使用
牛肚、豬腳、鳳爪、豬尾、內臟和高脂肪牛肉。或者提前一天做湯、冷
藏並將表層變硬的所有脂肪撇去。

在喝湯時也要小心鈉/鹽的攝入量。推薦的食鹽攝入量為每天少於6克。

...食用或忌食特定的食物，如杏甫、蘑菇或雞肉？

沒有證據表明食用或忌食杏甫、蘑菇或雞肉等食物對確診患有乳癌的女
性有任何健康益處。
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總結

健康飲食對每個人都有重大的健康益處，包括確診患有乳癌的女性。結
合經常運動，健康飲食可以提高您的整體健康，讓您感覺更好，並降低
罹患其他疾病的風險。

雖然在乳癌確診後維持健康飲食很困難，但有女性告訴我們，健康飲食
幫助她們感到更易掌控，並且這是一種幫助她們積極主動改善健康的方
法。

請記住，沒有「完美」的膳食——專注您每天可以做的，少量及實際的
改變，並且一次只改變一個或兩個飲食習慣。

在我確診前我的飲食不是太糟糕，但仍有改進的餘地。現在，我
每餐都有蔬菜並且吃更多水果。這樣效果很好，我的丈夫也受
益。我服用維生素D和鈣補充劑來保持我的骨骼健康。我以前經
常喜歡喝酒，但因為健康原因我把飲酒量減少了。我再度開始了
健身，進行慢跑和騎自行車。我喜歡重新回到健身房；它給了我
某種成就感。我每天至少遛狗30分鐘，這不是什麼新鮮事，但讓
我保持活力和我的「正常」慣例。總之，我覺得這些變化是為了
變得更好，並且是永久性的。我希望我可以在治療時堅持做這些
事情，但保持積極心態並留有一些餘地，讓我保持動力，繼續努
力。–寶雅
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更多資訊和支援

• 澳洲乳癌網絡(Breast Cancer Network Australia) (BCNA)為確
診患有乳癌的人士提供多種免費資訊，其中包括中文版資訊。致電 
1800 500 258或瀏覽bcna.org.au。

• 癌症協會(Cancer Council) 的13 11 20電話是一項免費的保密電話
資訊和支援服務。某些省的Cancer Council也有中文版的資訊。
致電13 11 20聯絡Cancer Council，或者如果您需要口譯員，致電 
13 14 50或瀏覽以下網址：

Cancer Council NSW: cancercouncil.com.au

Cancer Council Victoria: cancervic.org.au

Cancer Council QLD: cancerqld.org.au

Cancer Council Western Australia: cancerwa.asn.au

Cancer Council SA: cancersa.org.au

Cancer Council Tasmania: cancertas.org.au

Cancer Council ACT: actcancer.org

Cancer Council Northern Territory: nt.cancer.org.au

• 更生會(CanRevive Inc.)是新南威爾斯州第一個為華人背景的癌症
患者和照顧者提供資訊和情緒支援的機構。志願者和專業工作人員
提供多種支援服務，如支持小組、電話支援、家庭和醫院探訪、公
開資訊講座、輔助治療活動和興趣/運動小組。欲瞭解更多資訊，
請致電(02) 9212 7789或瀏覽網站canrevive.com

• 康恩關懷中心(CanCare Centre Incorporated)是一家非牟利組
織，專門支援華人癌症患者、其家人和照顧者，且不論其宗教信仰
為何。他們提供全人照顧服務，透過直接支援服務對象、公開資訊
講座、定期支持小組和培訓以幫助滿足他們的身體、情緒、精神和
社交需求。欲瞭解更多資訊，請致電(02) 9687 1795或瀏覽網站
cancarecentre.org.au

• 維省新生會(Chinese Cancer Society of Victoria) 為確診患有癌
症的人士及其照顧者提供資訊和支援。他們可以在一個友好的環境
中使用服務並相互支援，在這裡他們可以用母語交談。欲瞭解更多
資訊，請致電(03) 9898 9575或瀏覽網站ccsv.org.au
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其他可能有幫助的英文網站

Eat for Health

Eat for Health（吃出健康）網站提供了我們為保持健康所需食用的食
物種類和數量方面的最新建議。該建議是基於最新的研究成果。該網站
還能為您估算您個人的能量需求和營養需求。

請瀏覽eatforhealth.gov.au。

Dietitians Association of Australia (DAA)

該DAA（澳洲營養師協會）網站包含了健康飲食方面的資訊，包括食
譜。它讓您能夠搜索您所在地區獲得認證的執業營養師。

請瀏覽daa.asn.au。

Chinese Medicine Board of Australia

Chinese Medicine Board of Australia（澳洲中醫管理委員會）網站
可以幫助您查看您的保健醫生的註冊狀況。

請瀏覽chinesemedicineboard.gov.au 。
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