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序言

糖份與癌症的關係

沒有證據顯示糖份會直接增加患癌風險，也沒有研究證明「無

糖」飲食可防癌。沒有足夠數據顯示戒掉糖份能治療癌症或減

低癌症復發的機會。

糖份雖然不會直接導致癌症，但長期進食大量的糖份會導致體

重增加。科學證據顯示，超重或肥胖會增加13種癌症的風險。

長期進食大量糖份會導致體重增加，出現超重或肥胖
會增加患癌的風險！

世界衞生組織建議
成人和兒童的游離糖* 攝取量應減至每日能量總攝取量的10%內。以每日攝

取2 000千卡能量的人為例，每日游離糖的攝取量應少於五十克。

（*游離糖是指由製造商、廚師或消費者額外添加到食品和飲
料中的糖，也包括蜂蜜、糖漿、果汁等天然存在的糖。）

自然存在於水果、蔬菜和牛奶中的糖份不是游離糖。雖然水果

的天然糖份含量頗高，但水果含大量維他命、礦物質、纖維和

抗氧化劑，能提供多種營養素和抗癌物質。因此，建議每天食

用最少5份蔬果，作為防癌健康飲食的基礎。
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序言
癌症的風險

身體超重或肥胖確實或很大機會增加以下13種癌症的風險，
包括乳癌、食道癌、大腸癌、子宮內膜癌、腎癌、胰臟癌、

肝癌、甲狀腺癌、腦膜瘤、胃癌、膽囊癌、卵巢癌及多發性

骨髓瘤。

婦女在更年期後過

重及體內有過多脂

肪細胞（尤其在腰

圍部位），會增加

患乳癌風險。

保持正常體重有助防癌

控制膳食中的能量攝取，保持體重及腰圍數值在標準範圍內，

有助降低患癌風險。

亞裔成年人的健康指數(BMI)： 

女性 男性

標準的體內脂肪量： 17-27% 14-23%

健康的腰圍數值： 少於80厘米 少於90厘米

（體重（千克kg

身高（米m） ^2 =

少於18.5 過輕

18.5 - 22.9 標準

23 - 24.9 過重

超過25 肥胖

糖是碳水化合物之一，每克提供4
千卡，每茶匙糖含16千卡。食物
中的添加糖主要提供能量，其他營

養素甚少，大量進食也沒有飽腹感

（例如：添加糖的飲料）。因此建

議減少進食含高添加糖份食物，並

以營養及纖維質含量較高的食物代

替，可減低攝取熱量和增添營養。
一個椰撻含逾17克糖，約3茶匙糖

(1) 降低糖份攝取量的最簡單方法
是減少飲含糖飲料及食物。閱

讀營養標籤並檢查成分列表可

以幫助您選擇較健康的食物。

如何減少膳食中的糖份？
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這是一本實用的小冊子，目的是要加強親

屬、朋友、醫護人員及義工在照顧晚期癌

病者的心理情緒、身體病徵；提供社區支

援和寧養紓緩方面的技巧、知識和信心。

患重病的人，極需要別人多方面的協助，

尤其是家人的支持和愛顧。在家照顧病患

者，既可讓病者感受家人的關顧和愛護，

又能共聚天倫是可謂兩全其美。我們希望

這本小冊子能協助家人從容照顧病者。但

當遇到較複雜或緊急狀況時，家人宜請教

探訪的家居護士或致電病人所屬的病房查

詢。

(2) 糖不僅是包裝袋上成分表
稱為「糖」的物質，它們

也有很多不同的名稱，消

費者未必容易察覺。因此

若發現下列物質出現在食

物成分表內，則表示該食

品含額外的糖份：

紅糖 蔗糖 原糖 麥芽糖

葡萄糖 葡萄糖 蜂蜜 糖漿

果糖 結晶果糖 棕櫚糖漿 玉米甜味劑

(3) 大眾普遍都意識到糖果、朱古力、蛋糕和曲奇等含大量糖
份，但其實不少麥片、穀類食物、醬料、罐頭產品、麵

包、烘焙產品和一些聲稱「健康」的食物也可能含有大量

糖份。

應盡量減少進食添加大量糖份的食物及飲品（如：蛋糕、朱古

力、糖果、汽水、三合一飲品、果汁），並嘗試以無糖飲品、

中國茶及清水取代。此舉可讓味蕾適應少糖的食物，藉此減低

嗜甜的習慣。

在香港，根據現行《食物及

藥物（成分組合及標籤）規

例》，聲稱「低糖」的預先

包裝食物，必須符合每100

5克糖；聲稱「無糖」的則
含不多於0.5克糖。

(4) 一枝綠茶或參蜜有7-10茶匙糖；茶餐廳凍檸茶有5-6茶匙
糖，即使少甜也有3-4茶匙糖；一杯純橙汁有相等於5.5茶
匙糖，所以進食水果較飲果汁更健康。加上蔬果含豐富

維他命、礦物質、纖維和抗氧化物，每日進食最少5份蔬
果，有助防癌。

下表列出一些日常食物、飲品和醬料的含糖量，供大家參考。

藉此鼓勵大家多選擇一些較健康的低糖食物和飲品。

食物 含糖量
（克）

菜肉雲吞（一粒） 0.3

小籠包（一個） 0.6

菠菜餃（一粒） 0.9

雞絲粉卷（一件） 1.2

白方包（2片） 3

豬仔包（一個） 3.9

麥餅乾（較低脂）（6塊） 4.4

燕麥麵包（2片） 4.4

芝士味夾心餅乾（6塊） 4.8

叉燒包（一個） 7.7

提子包（一個） 8.2

菠蘿包（一個） 8.2

桂花糕（一件） 8.4

提子乾玉桂英式鬆餅（一個） 8.4

蛋撻（一個） 10.5

奶皇包（一個） 13.2

牛脷酥（一件） 14.1

食物 含糖量
（克）

雞尾包（一個） 14.4

牛油蛋糕（一個） 14.6

爆谷（焦糖）（一安士） 15.1

乾果片（一包） 15.6

乾果雜錦果麥條

（脫脂）（一條）
15.7

脫水蔬菜水果片（一包） 16

即食小紅莓

夏威夷果仁燕麥（一碗）
17.2

椰撻（一個） 17.6

番薯糖水（一碗） 17.9

藍莓鬆餅（低脂）（一小件） 19.2

豆腐花（一碗） 20.2

果仁粟米片早餐穀類

食品（一碗）
20.7

啫喱糖（一包） 30.4

乾果果仁全麥早餐穀類

食品（一碗）
30.4
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飲品 含糖量
（克）

無糖可樂（一罐） 0

竹蔗茅根）
0

無糖烏龍（一罐） 0

豆漿（一杯） 2.5

港式咖啡（不加糖）（一杯） 4.5

港式奶茶（不加糖）（一杯） 6.2

鮮榨甘筍汁（一杯） 8.6

可樂汽水（較低糖）（一罐） 18.3

鮮榨橙汁（一杯） 18.5

鮮榨芒果汁（一杯） 22.3

凍奶茶（一杯） 23.8

可樂汽水（一罐） 39

忌廉梳打汽水（一罐） 65.7

醬料 含糖量
（克）

豉油（一湯匙） 0.3

蠔油（一湯匙） 1.2

千島沙律醬（一湯匙） 2.3

茄汁（一湯匙） 3.4

海鮮醬（一湯匙） 5

蝦醬（一湯匙） 7.6

資料來源：食物環境衛生署

 食物安全中心食物

營養資料庫

循序漸進

減少進食高糖份及高脂肪食物，增加纖維質攝取並配合恆常運

動以逐漸達至理想的體重。對大部份人而言，減糖是個適應的

過程，突然對自己嚴格苛刻起來反而會事倍功半。慢慢減少你

的糖份攝入，讓身體不再過份依賴糖，是成功減糖的第一步！

防癌飲食金字塔（每日建議食量）

食物對癌症的影響，無論正面或負面，都是長時間日積月累

多選高纖食品，穀類每餐1-2碗

的，所以均衡飲食應從小做起，令飲食多元化。

少油、少糖

瓜菜

1-2
飯碗

水果

2-3個

高鈣豆奶

1-2杯

肉類

4-6安士，
紅肉少於

3安士

少煙燻、少燒烤
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醬料 含糖量
（克）

豉油（一湯匙） 0.3

蠔油（一湯匙） 1.2

千島沙律醬（一湯匙） 2.3

茄汁（一湯匙） 3.4

海鮮醬（一湯匙） 5

蝦醬（一湯匙） 7.6

資料來源：食物環境衛生署

 食物安全中心食物

營養資料庫

循序漸進

減少進食高糖份及高脂肪食物，增加纖維質攝取並配合恆常運

動以逐漸達至理想的體重。對大部份人而言，減糖是個適應的

過程，突然對自己嚴格苛刻起來反而會事倍功半。慢慢減少你

的糖份攝入，讓身體不再過份依賴糖，是成功減糖的第一步！

防癌飲食金字塔（每日建議食量）

食物對癌症的影響，無論正面或負面，都是長時間日積月累

多選高纖食品，穀類每餐1-2碗

的，所以均衡飲食應從小做起，令飲食多元化。

少油、少糖

瓜菜

1-2
飯碗

水果

2-3個

高鈣豆奶

1-2杯

肉類

4-6安士，
紅肉少於

3安士

少煙燻、少燒烤
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這是一本實用的小冊子，目的是要加強親

屬、朋友、醫護人員及義工在照顧晚期癌

病者的心理情緒、身體病徵；提供社區支

援和寧養紓緩方面的技巧、知識和信心。

患重病的人，極需要別人多方面的協助，

尤其是家人的支持和愛顧。在家照顧病患

者，既可讓病者感受家人的關顧和愛護，

又能共聚天倫是可謂兩全其美。我們希望

這本小冊子能協助家人從容照顧病者。但

當遇到較複雜或緊急狀況時，家人宜請教

探訪的家居護士或致電病人所屬的病房查

詢。

參考資料：

• 香港防癌會小冊子「飲食與癌症」

• 香港防癌會小冊子「以中西醫角度指導病人飲食」

• 香港防癌會小冊子「抗癌新女性」

• 香港衛生署

• 食物環境衛生署食物安全中心

• 衛生署防護中心

• Cancer Research UK

• American Institute for Cancer Research 

• World Health Organization 

• World Cancer Research Fund

8
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香港防癌會賽馬會癌症康復中心是以自負盈虧形式運作的護養院。
中心致力為需要全面照顧的病人，包括癌症患者、長者及長期病患
者，提供長期護理、復康護理、紓緩護理及暫托照顧。中心有駐院
醫生診症、並設有物理治療、藥房服務、中醫診症及治療、康樂活
動等，務求全面照顧病人的「身、心、社、靈」需要。

服務・在此
人情味・也在此

駐院醫生及
註冊護士護理 

駐院中醫服務

言語治療

足病診療物理治療
及復康服務

駐院藥劑師
及藥房

註冊營養師
諮詢服務

心靈關顧
及康樂活動

了解更多



免費派發
癌症教育小冊子
歡迎各界贊助捐印
 

防癌會一直有製作各種關於癌症預防、治療、復康護理等教育小冊

子。掃描以下的二維碼，可尋找最適合您的癌症資訊。

捐款戶口
香港上海匯豐銀行 

002-1-141585

支票捐款
抬頭請寫

「香港防癌會」

您可以捐款出一分力

識別碼(FPS ID) 
「169421021」
請將成功交易紀錄截圖

香港防癌會
商戶編號

「6016」

衷心感謝您的支持

癌症是香港疾病的頭號殺手，受癌症影響的家庭多不勝數。

香港防癌會是旨在服務大眾的非牟利機構，一直以來全賴公眾及
企業捐款支持，讓服務可繼續運作，並制定更多抗癌新措施。我
們的慈善服務涵蓋住院服務，藥物資助，以及幫助晚期患者圓滿
心願等。

面對癌症，我們會與您同行，一起心存希望走過抗癌之路。



捐款戶口
香港上海匯豐銀行 

002-1-141585

支票捐款
抬頭請寫

「香港防癌會」

您可以捐款出一分力

識別碼(FPS ID) 
「169421021」
請將成功交易紀錄截圖

香港防癌會
商戶編號

「6016」

衷心感謝您的支持

癌症是香港疾病的頭號殺手，受癌症影響的家庭多不勝數。

香港防癌會是旨在服務大眾的非牟利機構，一直以來全賴公眾及
企業捐款支持，讓服務可繼續運作，並制定更多抗癌新措施。我
們的慈善服務涵蓋住院服務，藥物資助，以及幫助晚期患者圓滿
心願等。

面對癌症，我們會與您同行，一起心存希望走過抗癌之路。



「何鴻超教授紀念助醫計劃」
為癌症患者提供藥物資助。

慈善項目

「慈善愛心病床計劃」
為合資格的癌症患者提供低收入
甚至免費的住院服務。

「心願計劃」
為晚期的癌症病患者達成願望。



服務對象

需要長期或短期護理照顧的病患者 

正接受康復治療的癌症、中風或腦部受損等病人

紓緩護理及寧養服務的晚期癌症或非癌症病患者

中心的服務適合年滿18歲，並有以下需要的人: 











LS2024072000

香港防癌會

3921 3821

香港黃竹坑南朗山道30號

hkacs.org.hk

低糖 
飲食
控 制 飲 食
防 癌 貼 士


