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多吃蔬菜防;霤

愛七蔬菜的人有增加的趨勢。可能

’叱慣了加工程度高的調理食品，而
不習僩新鮮、直接風味的蔬菜吧。也可

能叱多柔軟的調理食品，對於纖維多的

蓋菜就不合口味了0不喜歡蔬菜與癌症

中的肺癌、大腸癌等的發生有密切關係

0統計指出，不喜歡叱蔬菜的人，很容

易罹患這種癌症。

台大食科所教授/李錦楓

吃有色蔬菜
不喜歡有色蓋菜的人，肺癌的罹患

率很高。有色蔬菜指的是綠色深的葦菜

類，以及像胡籮蔔或南瓜等帶有橘色肉

質的蔬菜，其所令的胡籮蔔素在身體內

會轉變為維生素A的成分。但番茄或黃

瓜雖然顏色深，不算為有色羲菜，因此

這類蔬菜的胡籮蔔素含量少。

在水果方面，胡籮蔔素合量高的有

木瓜、芒果、柿子、已樂、西瓜佧工肉

)、枇杷、洋香瓜、李子佧工肉)、桑

摧(黑熟)等0

如眾所熟知，肺癌與香菸有闆係。

擦曰本國立癌中心平山雄先生的疫學調

查結果，不容易罹患肺癌的人是每天都

叱有色蔬菜，而且不抽香菸的人。

如果將這群人的肺癌發生率算做1

，不太叱有色蔬菜，另一方面叉抽香菸

的人，其患肺癌而死亡的比率知高至

5．6倍。又雖然不抽香菸，完全不叱有

色蔬菜，或叱了但豕是常。匕者，其罹患

肺癌死亡率比常叱有色蔬菜的禁菸者，

高出 2．3 倍0 如此說來，討厭蔬菜，尤

其是不喜歡有色蔬菜的人，就不能安心

下來了。

維生素A
那麼有色蔬菜與肺癌有什麼關係呢

確隹生素A似為闡鍵因子0 維生素A具

有保護黏膜，又有促進黏膜再生能力的
效果。

如果缺少維生素A，受傷黏膜的修

復不能順利進行，黏膜會經常發爻，這

種反覆發生的剌激，直接與癌症有闡連
0如果再抽香菸，肺的黏膜會再受傷，

所以更提高肺癌的罹患率。

我們也明白，缺乏維生素A ，會f吏

食道癌增加0據疌鼠的實聆，如果長期

維持維生素A不足的狀態，容易在前胃
產生癌0 疌鼠的前霄相當於人類的食道。

有人以為維生素A的補給源是鰻魚

或肝臟，其實在台灣，有色蔬菜是維生
素A的最大取源。當然有沒有叱有色

蔬菜是關鍵所在。雖然維生素A令量高

，我們不太可能常常多量食用鰻魚或肝

臟，所以合有量高，不一定就是很好的

補給源。

如此，最近我們漸漸明了，癌症與

飲食生活有密切的闐係。除了上述肺癌

與食道癌以外，其他癌症也與飲食生活

關係密切。
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多Ⅱ乞蔬集遠離癌症(阿郎攝)

遠離大腸癌
大腸癌的增加與脂肪，尤其是動物

性脂肪攝耳又量的增加有關，原因是令有
脂肪的糞便滯留於腸道0要防止這種毛

病，還是多叱鼙菜 0

維生素C有防止f象亞硝基膝類(

nltrosoalYlines )的發癌物質在月昜內等

消化器官內生成的作用。多叱合有維生
素C的蔬菜，也有使癌症發生率減少的
趨勢。

維生素C在水果中的令量較高，且

水果都生叱，不必加熱烹調，所以是很
好的供給源，不遏請不要忽略馬鈴薯、

廿薯類合有多量維生素C，且其經遏加

熱烹飪後，所合維生素C遼可以殘留相
石多的量 0

維生素C含量多的水果有草莓、巴

樂、李子佧工肉)、香蕉、柑桔類、龍
眼、荔枝、柿子、木瓜、香瓜、靄爵0

可能ξ典
給減肥者信心^

聖苰蠶嵇蠹懿蠶
衛生署公布的理想體重)，並

不是件很容易的事 0

阿*艮廷的A． cormillot

研究發展出一套公式，非常詳

盡的計算出肥胖者在減重後，

比較容易達到並且能夠長期倧

持的體重，稱為“可有豆重”0

這套公式將原有的理想體

重加以延展，加入年齡、發胖

時間及最大超重數等三項因素

一併考慮，公式如下:

阿根廷的A．CORM儿LOT

可能體重(kg)=

理想體重(kg)+0．1 (年齡

-20)

研究發展出一

亨乍

月E胖者在減後，

比較容易霪至，1並且能夠

長期保持的體

詳蠱的計算出

年數)

超重數kg)
這項公式的衍出，是由

126位團體領導人，年齡在20

∼60歲的女性，她們在減輕體
重1∼10年間所係持的體重 0

一般人在減輕體重時，總

會先將目標設定在“理想體重
，，

上，但經遏一段時間後，體

稱為唧可能體

二:^ ，

十0．1 仴巴胖

十0．1 (最大

重又會*肖為回升0 這種回升的

現象，發生在年齡愈大，發胖

時間愈久，以及超重愈多的個

素中，尤其普遍0

基於此一事實，我們不妨

將減重的目標，直接設定在比

較真賣的理想體重上，帥“可

能體重”，這樣將會減少減重

時，不易達到目標，或減重後

且重回升所帶來的挫折感 0

(資料來源:第六屆國際

月巴胖研討會，臼本神戶，1剪0

年10月。) ．
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