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B uku kecil ini menjelaskan tentang pengambilan alkohol 

untuk pesakit kanser payudara. Buku ini memuatkan topik yang 

berkaitan dengan pengenalan kepada alkohol, peranan alkohol 

dalam mempengaruhi kanser, kuantiti alkohol yang boleh 

diminum oleh pesakit kanser dan cara untuk berhenti daripada 

mengambil alkohol. Buku kecil ini adalah salah satu daripada 

judul dalam Siri Buku Pemakanan untuk Pesakit Kanser 

Payudara. 

 

 

Tanda Keterangan 

 Tanda ini memberikan maklumat penting untuk pesakit. 

 Tanda ini merupakan maklumat penting antara anda dan 
doktor. 

 
ditebalkan 

Untuk setiap perkataan yang ditebalkan (bold)dengan 
warna hitam, sila rujuk bahagian Glosari untuk maksud 
perkataan tersebut. 
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Apa itu alkohol? 

• Alkohol merupakan: 

a. Cecair hasil penapaian atau penyulingan bijirin atau buah-

buahan 

b. Membekalkan tenaga yang tinggi (7 kkal/gram)  

c. Tidak mengandungi sebarang nutrien lain 

 

• Sesetengah orang mungkin tahu pengambilan alkohol tidak 

memberi sebarang manfaat kepada kesihatan. Walau 

bagaimanapun, anda mungkin mengambil minuman alkohol 

1 

a. salah satu daripada rutin hidup  

b. mengurangkan tekanan hidup dan menggembirakan diri 

c. membolehkan anda berinteraksi dengan  orang lain 

dengan lebih mudah 

d. membolehkan anda menonjolkan 

perasaan atau diri anda yang 

sebenar 

e. menghilangkan perasaan marah, 

malu, sedih dan keseorangan 

Pengenal an 01 



 

Kesan Pengambilan  
Minuman Alkohol  

• Meningkatkan risiko untuk 

mendapat kanser payudara.  

 

• Risiko untuk kanser berulang bagi pesakit 

kanser.  

 

• Bagi pesakit kanser, alkohol meningkatkan 

aras hormon estrogen di dalam darah. 

Keadaan ini boleh meningkatkan 

perkembangan sel kanser. 

 

• Bahkan, pengambilan alkohol bersama 

 pengambilan rokok meningkatkan lagi 

risiko mendapat kanser berbanding 

pengambilan alkohol atau rokok sahaja.  
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Onkogen 
 
 

• Alkohol berupaya menyebabkan kanser kerana pengaruhnya 

terhadap sel tumor pada tahap genetik. 

 

• Hasil daripada tindak balas alkohol boleh mengurangkan 

keupayaan sel badan untuk membaiki kerosakan sel yang 

berlaku.  

 

• Ini bermakna kemungkinan untuk perubahan sel berlaku 

adalah lebih tinggi seterusnya membawa kepada 

pertumbuhan sel-sel kanser.  

 Terdapat pelbagai mekanisme yang mengaitkan 

alkohol dengan kanser payudara. Antaranya melalui: 

Bagaimana Alkohol 
Menyumbang kepada 

Kanser 
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Ko-karsinogen 

 

• Alkohol mempengaruhi bahan kimia yang mencetuskan 

kanser (karsinogen) dan menguatkan lagi kesan bahan 

tersebut terhadap sel badan. 

 

• Sebagai contoh, alkohol didapati menguatkan kesan merokok 

terhadap pertumbuhan sel-sel kanser. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pemakanan  

 

• Pengambilan minuman beralkohol yang berlebihan boleh 

mengakibatkan badan kehilangan nutrien penting dan 

seterusnya menggalakkan pertumbuhan sel-sel kanser.  

 

• Pengambilan alkohol yang berlebihan menyebabkan paras 

zat besi, zink, vitamin E, vitamin A dan sesetengah vitamin B 

kurang dalam darah dan ini dikaitkan dengan kanser. 
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Perencatan sistem ketahanan badan 

 

• Pengambilan alkohol mengakibatkan sistem ketahanan tubuh 

menjadi kurang berkesan untuk menentang penyakit.  
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• Adalah bagus sekiranya anda tidak mengambil alkohol. 

 

• Sekiranya anda mengambil alkohol, kurangkan pengambilan 

alkohol sebanyak 2 minuman sehari bagi lelaki dan 1 

minuman bagi wanita. 

 

• Satu minuman alkohol bersamaan dengan: 

 

 

 

 

 

 

• Saranan pengambilan alkohol adalah kurang bagi wanita 

berbanding lelaki berdasarkan saiz badan wanita yang kecil 

dan kadar metabolisme yang rendah. 

 

• 360 ml bir 

• 150 ml wain 

• 45 ml spirit 

Juml ah Alkohol yang 
Boleh Diminum 
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• Apabila membeli bahan keperluan harian, elakkan daripada 

membeli minuman beralkohol dalam botol atau kotak. 

 

• Jika anda berasa sukar untuk berhenti serta-merta, cuba 

kurangkan pengambilan alkohol sedikit demi sedikit. 

 

• Jika anda teringin untuk meminum minuman beralkohol, cuba 

gantikannya dengan air atau jus buah-buahan. 

Cara untuk Berhenti 
Mengambil Alkohol 
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• Sentiasa berpegang kepada keputusan anda untuk 

berhenti. Jika anda menyedari tabiat ini sukar ditangani, 

dapatkan bantuan kaunseling daripada doktor, kumpulan 

sokongan, keluarga dan rakan-rakan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Belajar untuk mengatakan ‘tidak’ jika diberikan minuman 

beralkohol terutama semasa majlis sosial. 

 

• Sekiranya anda mempunyai tabiat untuk minum  dengan 

banyak jika dilanda masalah atau keresahan, cuba halang 

diri anda daripada minum pada saat-saat begini. Cuba 

luangkan masa tersebut dengan ahli keluarga atau rakan-

rakan yang boleh memahami masalah anda.  
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Glosari 
 
 

Genetik: warisan, ciri-ciri diturunkan daripada ibubapa kepada 

anak-anak mereka. 

 

Mekanisme: langkah/cara/hasil. 

 

Nutrien: zat makanan atau suatu bahan yang harus diambil 

sebagai  sebahagian daripada diet untuk membekalkan tenaga, 

serta memenuhi keperluan tumbesaran, perkembangan dan 

kesihatan tubuh. 

 

Rutin: biasa/lazim 

 

Sel tumor: sebarang pertumbuhan yang luar biasa dalam atau 

pada badan atau sel. 
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Sila berikan maklumbalas dengan tanda (/) pada ruangan  
 
 
1. Saya dapat memahami isi kandungan buku ini dengan mudah. 
 
 
 
2. Maklumat yang disampaikan di dalam buku ini menepati kehendak saya 
 
 
 
3. Visual (gambar, simbol, jadual) yang digunakan menarik minat saya untuk terus 

membaca 
 
 
 
4. Visual yang digunakan membantu saya untuk memahami isi kandungan buku 
 
 
 
5. Adakah buku ini berguna dalam membantu menguruskan kesihatan anda?  
 
 
 
6. Buku ini merupakan buku yang: 

7. Buku ini akan menjadi lebih menarik dan bermakna jika………………………………. 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
 
8. Tajuk buku :________________________________________________________ 

Sangat setuju Sangat tidak setuju 

Sangat setuju Sangat tidak setuju 

Sangat setuju Sangat tidak setuju 

Sangat setuju Sangat tidak setuju 

Sangat berguna Sangat tidak berguna 

Borang Maklumbalas: 

Informatif (memberi pengetahuan)             Tidak relevan 
Mesra pembaca               Mengelirukan 
Lain-lain: nyatakan…………………..…       Berguna 



 17 tahun ke bawah 18-30 tahun       31-40 tahun 
 41-50 tahun  51-60 tahun       61 tahun ke atas

  

1-800-22-2233 
www.cancereducation.org.my 

9. Saya tahu mengenai buku ini melalui: 
 
Laman web: nyatakan………………………………………………………………… 
Pusat Sumber Kanser: nyatakan……………………………………………………. 
Program pendidikan kanser: nyatakan…………………………………………….. 
Surat khabar: nyatakan………………………………………………………………. 
Radio: nyatakan………………………………………………………………………. 
Lain-lain: nyatakan……………………………………………………………………. 

 
 
Nama  .…………………………………………………………………….. 
Alamat  .…………………………………………………………………….. 
  ……………………………………………………………………... 
No. Telefon .…………………………………………………………………….. 
Emel  .…………………………………………………………………….. 
 
      
Saya berumur: 

 
 
 

 

Saya ialah: 

Saya berkelulusan: 

Pesakit kanser/survivor kanser     Pakar perubatan/doktor  
Ahli keluarga/penjaga/rakan pesakit             Jururawat  

        Lain-lain: nyatakan…………………………………. 

Sekolah rendah     Sekolah menengah  
Sijil/STPM              Universiti/IPT 
Lain-lain: nyatakan……………………………….. 

Terima kasih atas kesudian anda menjawab borang maklumbalas ini 

Untuk maklumat dan sokongan mengenai kanser, sila hubungi  
talian bebas tol: 



- Muka surat ini dibiarkan kosong - 




