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健康的智慧<2>

t

營，生{七學家凱具爾t尃土說，美國式飲食太豐富7 ，是致癌主因:中
國農民簡才羹的生活方式，足以作鴛當代人的飲食典範。在這項簡稱鴛
申國健康計畫岉的研究中，有許多令人難以置信的結果。仔IJ如，中國
大陸人民極少喝牛奶，患骨質疏冾症的比佼J卸是最低的;中國毚恘寸的
飲食以植物’胜為主，卸看不出有纖維質千擾礦物質吸收的現象。這些
都讓科學家仆，跌破眼鏡．/

你怎麼吃，就怎麼長。We are what we eat．

資料來源/EAST WEST ， september，990 譯者/來隆祚

朋醉哫一歡缽蜘︼性產品中的脂溶性物質，

是中國健庫、計畫中探討的大目

標。中國鄉民的血清脰固醇含

量，一般約為鼴∼165 毫克/

屻CC血清，比美國人155∼

274 毫克的範圍低多了 0脰固

醇高的中國人，較易罹患癌症

、心臟病和糖尿病。其脰固醇

來源多來台肉品和蛋類，而美

國人的高脰固醇，則多由奶製

品所引起的。

改吃素食以達少油目的
凱貝爾對於脂肪高度了解

，旱在1982 年他協助美國國

家科學院發表那篇劃時代的“

飲食、營養和癌症”報告時就

很清楚了。彼時研究心臟病的

科學家們主張將脂肪的攝取量

降至總熱量的30%，但國家科

學院則認為應降至20%左右 0

但因為當時美國人叱的脂肪量

高達40%，如果突然降得太低

，大多數人無法適應，實行起

來必有困難，所以採用了中庸

的30%作為建議量。

豆腐、味嚕、黃豆製品和維生素C可以增加人體對鐵質的吸收0(阿郎攝)

如果要將飲食中的脂肪攝
蛋白質過高之害取量確實降至20%，其食ξ勿的

選耳又勢必要作極大的改變，動

物性食睜勿要減少，帥使選用低

脂奶和瘦肉，脂肪量仍古30%

，所以，最好的辨法只有改為

素食才成。

可惜的是科學家以前所作

的那些大規模的人體癌症研究

，所涉及的個案脂肪攝取量沒

有一個是在30%以下的，所以

他們無法將脂肪與癌症之間的

關係作出洪定性的形式。經由

中國健庫計畫的研究，學者建

議大眾將脂肪的攝取量定在20

∼25%之間，實為突破性的發

現。
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中黔計齧蠶蠶β
早期的研究中，科學家曾指出

禁些食物性蛋台質中，舍有潛

在性致癌物質。現在，凱貝爾

博士則認為常吃大魚大肉等高

蛋白飲食的人，他的血清脰固

醇含量、癌症危險因子和腎臟

問麵都有升高的趨勢0在典型

的當裕社會中，聿年人的腎臟

機能障礙比比皆是，根擦1982

年“新典格藺醫學雜誌”的報

導，一般生活在富裕社會中的

人，到80歲時，腎功能的消失

已達75% 0 b



b

優良食米”台梗﹁號”適合製司及Ⅸ少飯之甪

在骨骼方面，高蛋台的飲鈣質比吸收的多啡匕時為了維

食，易導致骨骼疏鬆症的發生持血清中鈣質的正常濃度，鈣

0這是一種中年後(尤其是更質釦從骨骼中游離出來，時間
年期後的婦女)骨質變脆，容一久，終必造成骨骼組織的傷

易折斷的疾病0其主因雖以鈣害。
質攝耳又不足為首，但經廣泛的

研究，顯示骨質的流失與飲食

中蛋台質遏多大有關聯。說來

令人難以置信，科學家說，即

使每天飲用鈣質豐宮的低脂牛

奶，也會妨磚骨骼的健康，理

由是肉類和奶製品中的高蛋台

質(低脂奶中的蛋台質為全脂

奶的2倍)，會使人體排出的

新出版

法國“國立健康和醫學協

會”的農業營養學家布綸博士

說，中國大陸的人民沒有喝牛

奶或奶製品，但是得骨質疏鬆

症的比例知是最低的，長期食

用高蛋台和高鈣飲食的美國人

，．罹患骨質疏鬆症的比例卸反

而極高。根據初步的統計資料

顯示，逼了45歲的中國婦女的

骨骼密度，要比對照組同年齡

層的美國婦女高多了 0

蛋白質與免疫系統

不匕台蜇攝取不當，對免疫系
:1丮統也有影晌0 譬如，極低
蛋台的飲食，易使免疫系統受

到損傷，常遭細菌的感染 0 這

種情形在中國，大部份是受到

污染的食物和水(如由食物感

染的寄生虫和濾遏性病毒，或

由母親的體液俜染給嬰幼兒)

所致。

中國大陸的豬肉和家禽攝

定1賈200先唾阻菁另加掛琥郵資45旡)

精鯽、、品健康長壽專執筆選自農紫周爭、

顧養集豐年叢書

豐幸衽齜 溫爿街14夢電Ξ

全書 41 篇

<1>正視文明病

<2>老年保健

<3>極人生

<4>飲食設計

<5>養生之道

‘

． 5 個主題:

高血壓．膽固酉享．食物纖糸隹等Ⅱ篇

老年病．老年飲食等5篇

1’曼性病者的心f里健康等4篇

*唐尿病．痛風．淡食等特殊飲食10篇

女田可糸隹才寺最f圭骨豐育毛等Ⅱ篇

健康系歹才

ω2)362一舡48 政畜撥0005930-0
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耳又量也在漸漸增加中，惟獨很

少有喝牛奶的習慣，究其原因

，主要由於大部份鄉村沒有牧

草，南方人口稠密，無牧場用

地0 其次，各地至今f乃無倧存

牛奶及奶製品的設備，冰箱在

大陸還是稀有的電器用品。再

就是乳糖不耐症的困擾。大部

份亞洲人在嬰兒斷奶後因未再

喝牛奶，其體內乳糖醃的活性

帥會降低，甚至消失，所以，

再喝牛奶時，便會引起腹痛、

腹脹、腹瀉等現象，所以，不

敢再喝牛奶了。

植物性食物是健康的大功臣

纖維質不千擾鐵質吸收
此計劃中，對於食物性蠟

維也有了爭議性的發現。

在美國，大部份人每天所攝取

的食物性纖維僅12公克，由於

遏多的纖維質會減少礦物質的

吸收和造成腸霄的不適，所以

建議僅限於芻公克。在大陸，

平均每人的實際攝取的纖維質

均已超逼，其中有一個村莊甚

至高達建議量的2倍，但沒有

一個受訪的村莊有高纖維飲食

干擾主要礦物質吸收(如鐵)

的現象。

相反的，那些攝取高纖維

飲食者的血液中，鐵質的合量

很高一血球中帶有豐當的氧和

血紅素一帥表示當食物纖維的

攝取量增加時，鐵質的合量匕

跟著增多，這種現象，真使科

學家冇軀失破眼鏡。

有關他們鐵質的來源，學

者最先判斷可能來自紅肉和其

他動物性食品0但是大陸人民

每日攝取的鐵質平均為34毫克

，幾乎是美國人(18毫克>的

兩倍，其大部份來源均為植物

性食物，而且受訪的成人毫無

貧血現象，可見“非血基質”

的植物性鐵質吸收率沒有“血

基質鐵”(來台肉類、豬血、

鴨血等)好的觀念對這些人無

關 0 根擦南非科學家1990 年

的報告中指出:豆腐、米製味

、大麥味嘈、黃豆製品和維

生素C對增加鐵質的吸收，極

有助益。

另一位本計畫的研究者，

英籍凱絲琳．蓋斯勒博士認為

，也許中國人對植物性食吽勿的

吸收力特別強，叱了那麼多的

纖維質，至少從驗血報告中，

看不出有干擾鐵質或其他礦物

質吸收的現象。中國人的生活

與他們的飲食處於平衡的狀態

，他們的體質已經習慣了。．

動器警蠕器黌=
性食物對人體健庫的貢獻卸大

有助益。

含有大量動物性食物的飲

食，當脂肪和蛋白質令量偏高

時，往往會有纖維質、貝他胡

籮蔔素和維生素C偏低的現象

。飲食中所含的這些有益的營

養素，每一項都具有扰癌作用

，欲了解營養素對慕些癌症的

影晌時，對植物性食物特有成

份的共同效果，必須詳作探諍

維生素C與食道癌

南瓜子血攝護壕

科籌ξ鬱蠶懿豔
最明顯。血清中維生素Cj甍度

低和水果消費量少的地方，其

居民死於喻道癌的比率較高0

維生素C平均水準最低的村莊

，其居民的死亡率是其他村莊

的3倍，如此大幅度的差距，

顯示在食道癌方面，至少有部

份地理性的變異與維生素C的

攝耳又有關。在中國膳食中，大

部份維生素C均來台綠色葦菜

。引起食道癌的其他因素，尚

包搪血清中維生素B吥口礪的含

量太低，銅太高等。
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男子中年以上，常有攝護腺

腫大的情形。夜晚小便﹃ J．，^

2次，就是紅燈信號/
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