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针对患者和护理人员

这本小册子是为癌症生存者编写的。如果您对本手册中的信息有任何疑问，请向您的医疗保健团队咨
询。

治疗癌症后，营养在健康生活方式中扮演着重要的角色。健康的生活方式可以：

 •  减少患癌症的风险（新的或复发的）
 • 帮助您降低患心脏病的风险
 •  让您更有活力
 •  减轻悲伤情绪，改善您的心情

了解营养研究

随着研究的进行，我们开始为癌症生存者编写更多具体的指导方针。本手册讨论了可以帮助减少癌症风
险的生活方式选项，它们都是有事实依据的。

更多专家同意生存者应食用推荐用于减少癌症的膳食。这样可以防止癌症复发或患上另一种癌症。应该
这样做的原因有许多：
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• 做为癌症生存者，您可能面临更高的以下各类风险：

 – 另一种癌症

 – 骨质疏松症

 – 肥胖症

 – 心脏病

 – 糖尿病

 – 与日常活动有关的问题

• 营养和生活方式变化对防范癌症的作用类似于正常保持身体健康应用的指导方针。它们在
防范疾病方面能带来全面的健康益处。

• 某些食物含有可能有助于抗癌的营养成分。
• 研究表明，体重过高会增加患上多达 13 种癌症的风险，包括结直肠癌、乳腺癌 （绝经

后）、子宮內膜癌、食道癌、胰腺癌、膀胱癌、胆癌、肾癌和肝癌。食用健康食品就是 
一种有助于减肥的方法。

   

美国癌症研究所(AICR) 癌症生存者风险降低建议指导方针

美国癌症研究所 (AICR) 是一家大型的美国癌症研究机构。 他们根据自己的研究发布了一组
指导方针，帮助人们降低患上癌症的风险。参见下面的指导方针来考虑您可做出哪些改变来
更健康地生活。使用此清单设置目标，帮您更健康地生活。目标可以不大，要确保它是具体
目标。然后逐渐设定更多目标。本手册向您讲授为更健康地生活您可做出哪些改变。
 
1. 尽量瘦，但不要过瘦。

2. 美国运动医学学院专门建议：

 • 每周至少进行 150 分钟适度的有氧锻炼 

 或者 

 • 每周进行 75 分钟剧烈有氧锻炼，或适度和剧烈有氧锻炼的结合。

3. 避免饮用含糖饮料，少吃高能量食品（特别是 高糖份、低纤维或高脂肪的加工食品）。

4. 食用多种蔬菜、水果、全谷类和豆类食品，例如大豆。

5. 少吃红肉（如牛肉、猪肉和羊肉），避免食用加工肉类。

6. 最好戒酒。如果饮用酒精饮料，男性每天不超过 2 杯，女性不超过 1 杯。

7. 少吃咸的食物和用盐（钠）处理的食物。

8. 不要依靠补充剂来抗癌。

切记：不要吸烟或嚼烟叶。



 6  MD Anderson 癌症中心

利用食物降低风险 

Phyto 在希腊语中是“植物”的意思。 植物化学物质存在于食物的植物源中，是健康膳食
的重要组成元素。

植物化学物质是可促进健康的植物化学品。它们存在于水果、蔬菜、豆类、坚果、果仁、全
谷物、香草和香料中。它们增加植物的味道、颜色和口味。

植物化学物质对于降低癌症风险有重要作用。虽然我们仍在了解它们如何抗癌，但早期研究
指示它们可能防癌的第一道防线。

抗氧化剂是一种植物化学物质，它们可以防止细胞受到损伤而转变为癌症。
导致细胞损伤的原因有：
 

 • 老化

 • 污染

 • 辐射

 • 光照

  • 烟草

 • 除草剂

 • 酒精

 • 受伤

要想从膳食中得到植物化学物质，最好
的方法是吃以植物为主的食物。第 7 页
上列出了包含植物化学物质的食物的示
例。

关键是吃多种颜色各异的水果和蔬菜。
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植物化学物质

食物 植物化学物质 潜在益处

深色绿叶菜类（菠
菜、甘蓝、生菜、羽
衣甘蓝）

• 类胡萝卜素（叶黄素、
玉米黄质）

• 类黄酮类
• 纤维
• 叶酸

• 类胡萝卜素作为抗氧化剂；可以减缓某些类型的
癌细胞（乳腺、皮肤、肺、胃）的生长；可以改
善免疫反应。

• 纤维可以降低结直肠癌的风险

浆果（草莓、覆盆
子、蓝莓）

• 鞣花酸
• 类黄酮类
• 花青素
• 维生素C
• 纤维

• 充当抗氧化剂

• 减缓癌细胞的再生

• 抑制某些癌症的生长

西兰花与十字花科蔬
菜（布鲁塞尔豆芽、
卷心菜、菜花）

• 吲哚类
• 异硫氰酸酯
• β–胡萝卜素
• 钾

• 充当抗氧化剂

• 帮助修复受损的 DNA

• 抑制会刺激某些癌症生长的激素的活性

豆类（干豆、豌豆、
扁豆）

• 纤维醇
• 蛋白酶抑制剂
• 甾类化合物

• 抑制癌细胞的生长

• 防止肿瘤释放可破坏附近健康细胞的化合物

• 减轻炎症（炎症可能加重癌症）

西红柿 • 番茄红素
• 抗氧化剂

• 可防范前列腺癌

苹果（带皮）

• 栎皮黄素
• 类黄酮类
• 维生素C
• 纤维

• 抗炎

• 抗氧化剂

要更多了解食物中抗癌元素的信息和其他示例，访问美国癌症研究所的网站 

www.aicr.org/foods–that–fight–cancer。

食用健康食品

以植物为主的食品是健康的选择，您应在自己的膳食中包含多种这样的食品。选择新鲜或冷冻的食品。
罐头蔬菜和水果的营养成分较少，通常还添加盐或糖。植物提供维生素、矿物质、抗氧化剂、植物化学
物质和纤维。其中的每一种对于保持健康都至关重要。以植物为主的食品包括：

• 蔬菜

• 水果

• 豆类、豌豆和大豆

• 全麦面包和意大利面

• 坚果和果仁

• 菜籽油和橄榄油
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当您向饮食中加入植物性食物时，尽量让这些食物填满盘子里的三分之二，并遵循以下建议：
• 在您每天的膳食中至少有 2 1/2 杯蔬菜和水果。

 – 每餐吃蔬菜和水果，且以蔬菜为主

 – 以蔬菜和水果为点心

• 少吃油炸食物

• 有些植物营养素随着烹饪而被强化，有些则会被破坏。既要有原味，又要有烹饪确保食用多种以植
物为主的食物。建议以完整形态食用食物，而不是将其榨汁。榨汁会损失纤维，而纤维对于防癌、
控制体重和改善健康有多种益处。如果您希望饮用一些以植物为主的食物，选择将其混和后饮用。

• 选择全谷类而不是加工（精制）白面粉或白米。

• 每天至少吃 25 克纤维。藜麦、糙米、全麦、全燕麦、水果、蔬菜、豆类、豌豆、坚果和果仁均富
含纤维。

• 许多以植物为主的食物均富含蛋白质。其中包括豆类、扁豆和藜麦。每周使用它们    
做一次或两次全素餐。

动物蛋白质
美国癌症研究所 (AICR) 建议将每周红肉（例如，牛肉、猪肉、野牛肉、鹿肉和羊肉）的食用量限制
为少于 18 盎司以降低癌症风险。这相当于在一周的 6 天里每天吃 3 盎司的肉（大约有扑克牌那么
大）。其他形式的动物蛋白质包括：

• 牛奶、酸奶和奶酪

• 鸡蛋、鱼和家禽

还建议：

• 不吃加工肉类，如腌肉或熏肉。 
 熟食、包装午餐肉、香肠和火腿  
 就是这类肉。

• 采用低脂肪的烹饪方式。炒、烤、 
 烧烤、煎和煮。不要炸肉。盘中的动物蛋白质  
 不要超过三分之一。



生存：癌症生存营养和体育活动指导方针  9

必需的脂肪
这些脂肪是只存在于食物中的健康脂肪。我们的身体不会产生必需的脂肪。Omega–3 和 omega–6 脂
肪是维持生命所必需的元素。Omega–3 脂肪帮助减少体内的炎症。Omega–6 脂肪会增加炎症。为减
少慢性炎症和癌症风险，多吃富含 omega–3 的食物，少吃富含 omega–6 的食物。

了解豆类
豆腐、豆奶和豆粉等豆类食物有大量的营养成份。 
豆类中富含纤维、蛋白质和植物化学物质。

目前，大部分专家都认为适量的豆类（每天 1 到 2 份量） 
对于癌症生存者是安全的，并且可能有所帮助，包括乳腺癌生存者。 
豆类中包含大量异黄酮。但是，豆类的食用量不要过多， 
例如豆粉或异黄酮补充剂。向您的医生或营养师了解豆类的更多信息。

• 豆奶：这种非乳制品液体加入了钙，通常还含有维生素 A 和 D。 
选择低脂或无脂的豆奶。用它取代食谱中的牛奶，或者单独饮用。

• 豆腐：质地从极硬到软滑不等。极硬的 豆腐质地紧密， 
适合炒或烤。软滑的豆腐最适合做汤或凉拌。

 — 提示：如果食谱要求用酸奶油，一半用豆腐，一半用酸奶油。

 — 记得把豆腐放在冰箱里。豆腐容易变质，要经常检查保质期。

 — 豆腐最长可冷冻 5 个月。

• 黄豆：这些烤熟的大豆通常会加调味品。 
它们有坚果的味道，类似于烤花生。可以当做小吃。

• 毛豆：把这些煮熟或蒸熟的青豆从豆荚中取出再吃。 
用手指或牙齿剥出豆子，扔掉豆荚。 
还可以购买已经去壳的豆子。当做小吃来吃。

多吃含 Omega–3 的脂肪 少吃含 Omega–6 的脂肪

野生冷水鱼，包括鲑鱼、金枪鱼、大比目
鱼、鲱鱼、沙丁鱼和鲭鱼

煎鱼

鳄梨、橄榄 炒时蔬

核桃、山核桃、腰果、亚麻籽、奇亚籽、南
瓜籽

花生、葵花籽

橄榄油、菜籽油和鳄梨油 豆油、玉米油和花生油

喂草或牧场饲养的动物的肉、奶、酸奶和蛋
谷物喂养动物的肉、奶或蛋；高脂牛奶和乳制品，如
全脂牛奶、半脂牛奶、鲜奶油、全脂奶酪；煎或油炸
肉或鸡肉
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少摄入钠
每天钠的摄入量不要超过 2400 毫克。这大概相当于 1 茶匙的盐。吃盐过多会加大患胃癌的风险，并
且会让高血压症状加重。一天中尽量均匀摄入盐。注意：面包、谷类、罐头食品（如汤）、调味品和加
工过的肉类（如包装的和新鲜的熟肉）中都有盐。少吃这些食物来减少盐的摄入量，阅读食物标签有助
于选择含盐少的食物。用香草和香料代替盐或调味料为食物调味。

阅读食物标签
几乎所有的加工食品、熟肉和熟食上都有营养成份表（或食品标签）。有些未加工的食物没有标签，例
如生鸡胸脯和新鲜水果和蔬菜。

使用以下技巧帮助您理解食物标签：

• g=克，mg=毫克。

• 检查食用份量。可能比您预期的多或少。份量基于
正常所吃的食物量。

• 标签的左边列出了卡路里、脂肪、胆固醇、钠、总
碳水化合物和蛋白质。了解您对每项的目标。

• 检查标签右侧的每日摄取量百分比。

这是根据每天摄入 2000 卡路里计算的。如果它与每天 
2000 卡路里不同，调整您的每天膳食百分比。向营养
师了解您每天应摄入的卡路里量。

营养成分
每个容器 8 份量
份量 2/3 杯 (55g)
每份量的量

卡路里  230
 % 每日摄取量百分比*

总脂肪 12g 10%
 饱和脂肪  1g 5%
 反式脂肪   0g 
胆固醇   0mg 0%
钠  160mg  7%
碳水化合物总量  37g 13%
 膳食纤维  4g 14%
 糖份总量  12g  
  包括  10g 添加糖  20%
蛋白质 3g  

维生素 D   2mcg  10%
钙  260mg   20%
铁  8mg 45%
钾  235mg 6%

*每日摄取量百分比 (DV) 指出食品份量中营养成分在每日膳食中所占的
比例。正常营养标准是每天 2000 卡路里。
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酒精的份量：
 • 5 盎司红酒 
 • 12 盎司啤酒 
 • 1 ½ 盎司烈性酒

少喝酒
酒精饮料卡路里高，但营养有限。换句话说，它们是空卡路里。我们还知道饮酒量大会增加癌症和其
他疾病的风险。

过量饮酒会加大患以下疾病的风险：

• 肝癌

• 消化系统癌症，如大肠癌、口腔癌和食道癌

• 乳腺癌

• 心脏病

• 肥胖症

• 肝硬化

虽然酒精及其与癌症风险的关系需要更多的研究，但数据显示饮酒加吸烟会增加患癌症风险。

 

酒精饮品的饮用份量是多大？
男性饮酒每天不应超过 2 份。女性饮酒每天不应超过 1 份。尽量饮用水果冰沙、绿茶、草药茶或无
酒精鸡尾酒。如果要饮酒，了解份量以便可以跟踪饮用量。
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积极锻炼身体

积极锻炼的益处：
• 减少癌症风险 

• 改善整体健康状况

• 让心肺更健康，减少患心脏病的风险

• 有助于减肥和保持体重 

• 提高能量、耐力、力量和灵活性

• 减轻压力、焦虑和疲劳的影响，保持向上的情绪

• 帮助保持正常的肠功能

向医生咨询哪种锻炼和活动最适合您。有些癌症和其治疗的后
期影响可能会限制活动。

增加活动的简单方法

• 走楼梯，不坐电梯。

• 将车停在停车场靠远端的位置。

• 购物前绕商店走几圈。

• 购买新的或二手的固定自行车， 

边骑边看电视。

• 走路、慢跑或跳绳。

• 走更长的路线增加步数。

体育活动和锻炼
体育活动一词描述许多形式的运动，包括涉及大型骨骼肌的活
动。体育活动不应与锻炼混淆。锻炼包括有计划、有组织的重
复活动，这些活动保持或改善身体素质的一个或多个组成部
分。身体素质的 5 个组成部分是心血管耐力、肌肉力量、肌
肉耐力、柔韧性和机体组分。

平常积极运动对您很重要，多运动，不要久坐。经常锻炼同样
重要，包括有氧运动、力量训练和柔韧性锻炼。

• 有氧锻炼是在一段持续时间内提高心率和呼吸的任何活动。
这种运动可以改善心血管耐力和肌肉耐力。

• 加强锻炼包括移动关节来抵抗某些阻力，培养力量并瘦身。

• 同时进行力量和有氧锻炼可以改善您的机体组分。

• 柔韧性锻炼通过缓慢拉伸肌肉来改善运动范围。
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我需要多大量的体育活动？

有氧锻炼
在一周的大部分时间里，您应该努力进行适度或剧烈的有氧锻炼。在适度的有氧锻炼中，你应该有些许
上气不接下气，感觉心跳得快一点。在剧烈的有氧锻炼中，您应该呼吸更快，一次只能说几个字。另一
种确定有氧锻炼强度的方法是使用 0 到 10 分评价您感觉自己有多费力。0 代表不费力，10 代表最
费力。按此标准评量，适度有氧锻炼的分值是 4、5 或 6，剧烈有氧运动的分值是 7、8 或 9。

根据您的能力和目标，至少努力实现以下目标：

• 每周 150 分钟的适度有氧锻炼

或者

• 每周 75分钟的剧烈有氧锻炼

或者 

• 适度和剧烈有氧锻炼的结合 

开始时慢一些，时间短一些（10–15 分钟），步调要放松，以免受伤。逐渐加大运动的频率、长度和
强度。您可通过不同类型的运动达到时间总量。例如，每周 5 天，每天快走 30 分钟。（这就相当于 
150 分钟的有氧锻炼。） 也可以每天游泳或打篮球 25 分钟，每周 3 天。（这就相当于 75 分钟的
剧烈有氧锻炼。） 如果时间受到限制，您可以将运动分为两个 15 分钟或三个 10 分钟，这样每天就
是 30 分钟的运动。 它的效果与一次 30 分钟的效果一样。

下表给出了适度和剧烈有氧锻炼的示例。注意：您可以使用前面提到的方法来监测您在运动时感觉的费
力程度，进而判断是适度还是剧烈有氧运动。您也可以通过调节自己的运动量来调整锻炼的强度，令其
适度或更剧烈。

适度活动 剧烈活动

快走（17 分钟走1英里 ） 暴走（12 分钟走1英里 ）

跳舞 跑步

慢速游泳 快速骑自行车

打高尔夫球 打篮球

做园艺 折返游泳
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力量训练

力量训练是一类克服阻力的锻炼。它有助于减少脂肪、改善肌肉色调、提高骨密度，帮助防止骨质疏松
症和增强肌肉。每周至少有 2 天进行力量训练。您选择足够的重量，一次锻炼不能做超过 15 次。进
行增加阻力的锻炼，例如：

• 使用自由重量或哑铃做二头肌卷曲。

• 使用举重机进行腿部按压。

• 用自己的体重作为阻力做前跨步行进。

• 使用抗压带进行肩部按压。

柔韧性锻炼

柔韧性锻炼通过拉伸肌肉保持身体位置。它有助于让所有关节全面保持灵活，避免在锻炼或进行体育活
动时受伤。 

柔韧性锻炼包括：

• 瑜伽

• 普拉提

• 向前弯曲–站立或坐下时胸部朝向脚趾靠拢

• 伸展（例如，脚筋伸展、胸部伸展、小腿伸展）

坐立脚筋伸展
— 坐在椅子边缘时，一条腿伸向身体前面，脚后

跟接触地面。
— 伸出手，上身倾斜向前，胸部向大腿靠

拢。
— 注意后背上方不要弯。后背下方应稍

有弯曲。
— 保持这个伸展姿势 30 秒。
— 每条腿重复 3 次。

成功技巧

• 每天留出时间来进行锻炼。

• 找一个锻炼伙伴帮您坚持锻炼，与您作伴。

• 热身和降温 5 分钟。记得热身和降温后要做
伸展。

• 要减轻体重，您可能需要增加活动量，并减少摄
入的卡路里。营养师可以帮您制订减肥计划。
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保持健康的体重 

通过保持健康的体重降低您患癌症的风险。全身脂肪、内脏脂肪和腰部周围的脂肪会加大患上多达 13 
种癌症的风险。其中包括结直肠、乳房（绝经后）、子宫内膜、食道、胰腺、胆囊、肾脏、肝脏等。体
重指数和腰围是 2 个重要数值。如果它们的值高，您患某些癌症和出现其他健康问题的风险要更高。

体重指数 (BMI)
体重指数或 BMI 相对身高衡量人的体重。BMI 升高意味着您患上某些癌症的风险也在升高。要找出您
的 BMI，参阅第 20 页上的图表。然后查看下表。
 

BMI 体重状态
低于 18.5 是体重不足

18.5 – 24.9 是正常

25 – 29.9 是过重  

30 以及更高是肥胖
 

我的 BMI 是  

我的 BMI 目标是  

腰围

健康风险 男性 女性

健康风险低 40 英寸或更低 35 英寸或更低

健康风险高 超过 40 英寸 超过 35 英寸

腰围（即，腰周边的尺寸）衡量您腰周围的脂肪。腰围大或腰围不断增大的人患某些癌症的风险要更
高。

要找出您的腰围，采用以下步骤。

1. 面对镜子，找到髋骨的顶端。

2. 在腰周围的髋骨上方绕一根带子。带子应该贴身，但不压入皮肤。

3. 呼气，并以英寸为单位记录测量值。

我的腰围是  
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减肥

向您的医生或营养师咨询您的健康体重。如果您的体重不在健康体重的范围内，采用以下步骤：

1. 设置目标。设立明智的目标，并包括实现目标的期限。

 例如，如果您需要减肥，可以先将目标设为在 6 个月内减轻 10%。不要让体重下降过快。体重
缓慢均匀地下降才是健康的方法。每天少吃 300 到 500 克卡路里 可以每周将体重减少 1 到 2 
磅。再少吃就不健康了。

2. 主要吃营养均衡、更健康的食物。 多吃蔬菜和水果。

3. 坚持运动。 开始时每天步行 10 到 15 分钟，然后逐渐增加。最后达到每周步行 150 分钟（每天 
30 分钟，每周 5 天）。

4. 改变生活方式：

 • 限制外出用餐的次数

 • 与家人和朋友一起运动

 • 规划您的饮食并安排时间进行锻炼

 • 重视您的健康和减肥目标

维生素和其他补充剂

您不需要直接吃维生素、矿物质、抗氧化剂或草药。最好是选择
健康的食物，选择以植物为主的膳食。

研究发现，服用补充剂并不能有像食用完整食物一样的健康效
果。在某些情况下，某些补充剂摄入的剂量过大可能有害。

补充剂还可能干扰处方药、非处方药和化疗。向您的医护团队通
告您服用的所有补充剂。如果您在服用血液稀释药，这一点尤为
重要。

在大部分情况下，与补充剂相比，身体对来自食物的营养成份利
用效果更好。如果您想服用补充剂：

• 咨询您的营养师和医护团队。他们可以帮您审核所有选项。

• 跟踪您的膳食，了解您从食物中获取了多少营养。

• 如果您需要服用补充剂，复合维生素可能是最好的选择。按
照标签上的说明服用。
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我如何选择复合维生素？

选择一种复合维生素，不要超过标签上所列营养成份每日摄取量的 100%。此信息在营养标签的右侧。
不要选择含有草药的复合维生素。草药成份可能干扰处方药或非处方药。复合维生素不应取代健康、
均衡的膳食中的营养成份。

我如何确保补充剂的质量？

与食品不同，美国政府不会审查膳食补充剂的安全性。其中包括所有维生素、矿物质和草药产品。因
此，最好使用由美国药典或 ConsumerLab.com 这类独立第三方审核过的膳食补充剂。

• 美国药典 (USP)
 www.uspverified.org
 要在产品标签上打上 USP 认证的批准印章，补充剂制造商必须自愿参与计划。随后测验产品的质

量、纯度和效力。许多品牌和普通的补充剂都是由 USP 认证的。

• ConsumerLab.com (CL)
 www.ConsumerLab.com
 ConsumerLab 独立审核膳食补充剂并在其网站上发布此信息。但是，此信息只提供给订户。满足 

CL 标准的品牌可以在其标签上加上 CL 批准印章。

尚无足够的研究数据指出草药补充剂是安全或有效的。不同地区、不同品牌的草药各不相同。很难知
晓草药补充剂是否都是相同的。有证明指出服用过多补充剂会增加患癌症的风险。服用前先向您的医
护团队咨询。

特殊考虑事项

即使您有其他的慢性健康问题，如糖尿病、心脏病、肝病或肾病，您仍然可以过上健康愉快的生活。
除了这些指导方针，监测您摄入的碳水化合物、蛋白质、盐和脂肪。

征求注册营养师的建议，帮助您改善自身的健康。注册营养师是有执照的专家。他们接受过足够的教
育和培训，可以在治疗和恢复期间为患者定制护理计划。
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资源

美国癌症协会

800–ACS–2345(800–227–2345)
www.cancer.org
美国癌症协会提供治疗期间和治疗之后的营养信息，及如何应对副作用等。在网站的搜索字段，输入 
“nutrition” 查找信息。输入 “cooking smart” 查找健康烹饪、购物清单等方面的窍门。

营养与膳食学学院（学院）

800–877–1600
www.eatright.org
学院是全国最大的食品和营养专业机构。此网站提供客观的食品和营养信息，能帮助您取得最好的营养
及健康幸福的生活。虽然有些部分专门面向学院会员，但您也可以搜索健康生活方式窍门、使用在线工
具、阅读手册和读物清单，及到其他营养资源的链接。

美国癌症研究所(AICR) 
800–843–8114
http://aicr.org
AICR 资助对膳食和防癌的研究，并向公众传播结果。本网站包含经研究得出的有价值的信息。单击页
面上方的 “Subscribe” 订阅免费的时事通讯和每周健康食谱。

美国国家癌症研究所 (NCI)
800–422–6237
http://www.cancer.gov
要了解营养和癌症生存的更多信息，致电美国国家癌症研究所信息服务处。接受过培训的癌症信息专家
将回答您的问题。

在搜索字段中输入“nutrition”阅读“Nutrition in Cancer Care (PDQ®)”。

卫生研究院膳食补充剂办公室

301–496–4000
http://dietary–supplements.info.nih.gov
单击 “Health Information” 标签查找膳食、维生素、矿物质和草药补充剂方面的信息。此链接包含
联邦药品管理局 (FDA) 的警示和联邦贸易委员会 (FTC) 公布的虚假广告。还可使用农业部食品消费
数据库。

营养数据

www.nutritiondata.com
除了“每日需求计算器”和“营养成份搜索工具”这样的工具，“营养数据”还提供对任意食品或食谱
的完整营养分析，帮助您选择最适合您营养需求的食品。
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Nutrition.gov
www.nutrition.gov
此网站包含政府提供的有关食品和营养的信息。查找有关健康膳食、体育活动和食品安全的可靠信息。
还提供了针对各个生命阶段的专门营养信息：婴儿、儿童、青少年、女性、男性和老年人。

MD Anderson 癌症中心

http://mdandersontlc.libguides.com/nutrition
此在线工具帮您查找您需要的可靠健康信息。本指南为患者、生存者和普通公众提供营养和体育活动方
面的资源。

https://atthetable.mdanderson.org/ 
@TheTable 是一本在线食谱，里面有为健康生活方式准备的营养菜品，适合家庭享用。来自儿童癌症医
院的营养师已审核过这些食谱。

智能手机应用软件和网站
有许多应用软件和互动网站可以帮助您实现您的健康目标。有些帮助跟踪活动，有些可以提供有关营养
的信息，并帮助保留食品记录。其中许多是免费的，但也有些功能或额外的项目需要您购买。

参考的期刊文章
American Cancer Society Guidelines on Nutrition and Physical Activity for Cancer Prevention: Reducing the Risk of 
Cancer with Healthy Food Choices and Physical Activity in CA: A Cancer Journal for Clinicians, volume 62, pages 
30–67, 2012. 网址：

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.3322/caac.20140/epdf

Nutrition and Physical Activity Guidelines for Cancer Survivors in CA: A Cancer Journal for Clinicians, volume 62, 
pages 242–274, 2012. 网址：

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.3322/caac.21142/pdf
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