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國
人飲食西化，高脂肪食物攝取過多，

飲食長期缺乏纖維質，使得大腸癌的

發生率節節高升，是台灣近年來增加最快速

的癌症。什麼是大腸癌？依其位置命名，

消化系統的最低部位叫做結腸（又分升結

腸、橫結腸、降結腸），降結腸末6吋即為

直腸。食物消化後的殘渣最終通過結腸和直

腸（即通稱的大腸）排出體外，長在這個部

位的惡性腫瘤就叫做大腸癌（或結腸、直腸

癌）（圖一）。

一般而言，大腸癌早期沒有自覺症狀，

如果發現大便帶血、排便習慣改變（如經

常性腹瀉或便秘）、腹痛、體重減輕、食慾

不振、貧血、腹部摸到硬塊、 急後重等症

狀，通常已屆後期。所以，為確保腸道健

康，每年應定期做大便潛血反應，每3年做

大腸鏡檢查。如果有家族病史，或已出現

大便習慣改變、直腸出血、腹部疼痛等症狀

者，屬於大腸癌高危險群，必須每半年做一

次糞便潛血檢查，每年照一次大腸鏡。

相信很多人擔心做大腸鏡檢查會不會疼

痛？本院早已引進「無痛大腸鏡」，在專業

麻醉科醫師的協助下，讓受檢者在不會疼痛

的情況下放心的接受檢查，對於怕痛的民眾

來說，是最佳的選擇。
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圖一：大腸各部位名稱
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（表1）低渣食物選擇表

食物種類 可食 忌食

奶類及其製品 無 各式奶類及其製品

魚、肉類
去皮、筋的嫩肉，如：絞碎、剁碎、煮爛的瘦肉、
家禽，魚等。

未去皮、筋的肉、魚類及油炸、油煎的肉、魚類，
牛筋。

蛋類 除油炸、煎外其他各種烹調法製作的各種蛋類。 煎蛋、荷包蛋、滷製過久的硬蛋。

豆類及其製品
加工精製的豆製品，如：豆漿、豆腐、豆花、豆干
等。

油炸過的豆製品及未加工的豆類，如：黃豆、油豆
腐等。

五榖根莖類 精製的榖類及其製品，如：米飯、麵條、土司。
全榖類及其製品如：米糠、糙米、麥麩、燕麥、玉
米、全麥麵包、黑麵包、麩皮麵包、綠豆、紅豆。
根莖類食品，如：甘薯、芋頭。

蔬菜類 各種過濾蔬菜汁、嫩的葉菜類。
粗纖維多的蔬菜，如：竹筍、芹菜等；蔬菜的梗、
莖及老葉 未烹調的蔬菜。

水果類
各種過濾果汁、纖維含量少且去皮、籽的水果，如
：木瓜、哈密瓜、釋迦、蓮霧、西瓜、香瓜、枇杷
、荔枝、香蕉。

未過濾果汁及高纖維的水果。棗子、黑棗、番石榴
、小番茄。加果粒的果醬、蜜餞。

油脂類 各種植物油、動物油及其製品。 堅果類，如：花生、杏仁等

點心類
其他

清蛋糕

加水果、核果、椰子粉、芝麻及忌食食物做成的餅
乾、蛋糕和派。
刺激性調味品、油膩調味及太濃的湯、加果粒之果
醬蜜餞等

（表2）低渣飲食參考食譜

餐次�名稱 低渣飲食（第1天） 低渣飲食（第2天） 低渣飲食（第3天）

早餐
稀飯

茶葉蛋或魚鬆
清蒸鱈魚

饅頭夾魚鬆
豆漿1杯

稀飯
烤百里香鮭魚
茄汁豆腐

早點 蚵仔麵線
豆花

新鮮過濾果汁
冬粉湯（剁細）

午餐

白飯
烤迷迭香鮭魚
炒冬粉（剁細）
洋芋奶油湯

白飯
紅燒豆腐
清蒸鯛魚
麵線湯

大滷麵（限麵條、蛋、豆腐加芶芡）

午點
小饅頭

新鮮過濾果汁
或豆漿

清海綿蛋糕
新鮮過濾果汁

或豆漿

草莓厚片吐司
新鮮過濾果汁

或豆漿

晚餐
雞絲麵

或茄汁義大利麵

白飯
蒸蛋

糖醋吳郭魚
味增豆腐湯

清流飲食（由晚餐起）米湯250cc或
無渣蘋果汁1罐

（或柳橙汁、菊花茶）

晚點
白吐司（夾草莓醬、藍苺醬或奶油醬）

新鮮過濾果汁
魚片粥 立攝氏清流配方1罐

民眾在接受大腸鏡檢查前必須準備的事項如下：

1.檢查前3日開始進食低渣飲食（如表1、表2、表3）。

2.檢查前一日晚上6時起喝流質飲食，8時起至10時服用瀉劑，若無禁忌應多喝水，將大便排空

以利檢查。

3.檢查前一日晚上12時以後開始禁食，包括水及任何食物。

4.檢查當日的早上，即可由醫師進行大腸鏡檢查。
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（表3）低渣飲參考食食譜（素食）

餐次�名稱 低渣飲食（第1天） 低渣飲食（第2天） 低渣飲食（第3天）

早餐
稀飯

素肉鬆或海苔醬
滷豆腐

饅頭夾素肉鬆
或夾奶油
豆漿1杯

稀飯
素肉鬆或海苔醬

豉汁豆腐

早點 麵線糊
豆花

新鮮過濾果汁
冬粉湯（剁細）

午餐

白飯
炒五香豆乾丁
炒冬粉(剁細)
洋芋奶油湯

茄汁義大利麵
味增豆腐湯

大滷麵（限麵條、蛋（蛋素
者）、豆腐加芶芡）

午點
小饅頭

新鮮過濾果汁
或豆漿

清海綿蛋糕
新鮮過濾果汁

或豆漿

草莓厚片吐司
新鮮過濾果汁

或豆漿

晚餐 雞絲麵

白飯
紅燒豆腐
涼拌粉絲皮
麵線湯

清流飲食（由晚餐起）
米湯250cc或
無渣蘋果汁1罐

（或柳橙汁、菊花茶）

晚點
白吐司（夾草莓醬、藍苺醬

或奶油醬）
新鮮過濾果汁

甜米苔目湯 立攝氏清流配方1罐

除了定期接受檢查外，平日就應該將防癌飲食納入生活中，並去除

致癌飲食，才是預防大腸癌的最佳途逕。以下是影響大腸癌相關的飲食

及生活型態：

● 酒精

許多研究顯示，無論男女，酒精的攝取都和大腸癌有關，危險性會

因攝取量的不同而有所差異。研究發現，每天攝取30公克以上的酒精，

發生大腸癌的危險性將逐漸增加。如果和沒有攝取酒精的人比較，每天

攝取30公克以上酒精的人，發生大腸癌的比例是16%；每天攝取45公克

以上酒精的人，發生大腸癌的比例增加為42%。

● 體重腰圍

研究發現，體重過重也是發生大腸癌的危險因子，腰圍的粗細可能

比體重更具危險性。因此，身體質量指數（BMI）最好控制在18-24，女

性的腰圍以小於90公分為宜，男性腰圍不宜超過80公分。
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● 蔬菜水果

雖然只有少數的研究指出，攝取較多的的蔬果可降低大腸

癌的發生率，但是不管如何，蔬果對人體十分重要，每天還是

至少必須攝取3份蔬菜及2份水果。

● 食物纖維

歐洲對1000名民眾進行飲食調查發現，纖維攝取每日大於

34公克者，比起每日攝取小於13公克者，大腸癌的發生率可降

低25%。

● 肉與脂肪

許多研究發現，肉類 (尤其是牛肉、羊肉、豬肉等紅肉) 

的消耗增加，將增加罹患大腸癌的風險。如果是吃高溫油炸的

肉，罹患大腸癌的風險更高。所以在選擇肉類時，應以白肉如

魚或雞、鴨等為主，烹調方式以清蒸、水煮為宜。

● 含鈣飲食

研究發現每日攝取1200毫克的鈣，可以降低19%發生大腸癌

的風險。鈣的來源主要有牛奶、小魚乾、豆製品等，除了預防

大腸癌，鈣還有穩定神經的作用，對於改善失眠也有益處！
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