
，．’，:气’“ι亡一，，．’‘贏ξ、彝毛訕”﹄m壕．．．．ξ暈、=，之J忙→弋ξ:螻\，:．ξ，肏<仁．弋;，宓:．‘;乏盡，、、實〕躉:．沁ι．‘龜二彆戶薹t．三;．．，:籌弋曇ξ炵\:::’}↓:，<

，f you eat， you are jn︾olved jn
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人人日進餐，能說農業無關?

．特犒

健康的智慧<3>

譯者/來隆祚
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纖維質防癌
的學說受至IJ肯定

孽鏽黔豐懿靄

期

師薄金特尊經在食物纖維方面
提出的假設予以肯定0話說從

頭，1969 年，就在脂肪被人

假設為引起結腸癌的原因的同

時，薄金特便提出缺乏纖維的

飲食，是導致西方人普遍罹患

結腸癌和其他疾病的主因，從

此以後，便有很多科學家潛心

致力於“低。維飲食與結腸癌

的閒係”之研究。至本次中國

健康計畫的發現，由於纖維

耳又量高的地區，大腸癌的死亡

率相對減少，可見纖維確有對

扰腸癌的作用一帥使在動物脂

肪攝耳又量高的情形下亦然。

新出版

黃麴毒素
與肝癌無

此磊勰ξ畿蠶鸚

由動物實聆中，黃麴毒素一直

被認為是極強的化學致癌物中

的一種，是引起肝癌的主因0

肝癌的問題在中國健康計畫中

頗受重視，經遏廣泛而深入的

研究分析，結果竟發現黃麴毒

素與肝癌無闈 0

這簡直是天方夜譚痳，何

以證明呢?負青人凱貝爾的解

釋是:中國人所叱的蔬菜極充

足，而蔬菜中所含的貝他胡薑

萄素多、蛋台質少。而氐蛋台

和高貝他胡籮萄素的取，在

動物賣驗中，帥顯示有減輕因

黃麴毒素誘發肝癌(危險因子

因穀物貯藏不當而發霉後所產

生的劇毒，常見於玉米、花生

、甘薯。在有這項報告之前，

定1賈200旡唾阻冓另加掛虎垂資45旡)

精緻兄。健康長壽專豕執筆選自農肇周爭．
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)的作用，所以，中國人的飲

食對黃麴毒素有抵扰力，而其

罹患肝癌的主因，實則導因於

B型肝炎的感染。

上述研究的輝煌成果，使

支持以植物性食物為基礎的飲

食砉振振有詞，他們主張至少

合有80%∼90%各式各樣植物
性食物的飲食，對人體健康是

極有利的。

西式速食
^^:大:^〒冇

才方人1980 年鄧小平上台後 ，

仉知蜥齲歟化翻 ，

現在，在北京市的美式西

點麵包店，已可製備足夠的麵

包、甜甜圈等，滿足數以百萬

計市民的需要，而清涼飲料、

冰淇淋和其他休閒食品，更是

韭遍0

對負責調查的科學家來說

，中國傳統飲食型態的西化轉

變，是最令人迷惑的0在七0

年代末期，動物性食丳勿在農紫

社會還很少見，f旦在特別西化

的城市，如上海、北京、天津

等地，肉類和奶製品的消費量

逐漸增多，很不幸的是癌症、

心臟病和糖尿病的罹患率也節

節上升了。

因此，學者專家認為，這

些人一旦開始食用動物產品，

所有對健序、不利的影晌便接踵

而至，可見飲食西化，並非良

策。

因此，有些地區的飲食型態便

有了大幅度的轉變0中共當局

尊經調查發現，許多家庭每天

花在購買新鮮斛勿，和回家製

備飲食上的時間多達3∼4小

時之久，於是興起改革的念頭

，推出大量速食製作和烘焙食

物，以代替傳統的中式餐飲。

美國，這個速食界的龍頭

疌大，在這項轉變的運作中，

扮演著舉足、重的角色0百事

可樂、可口可禦、肯塔基炸雞

和其他美式食品公司一一在大

城市搶灘登陸，閃亮的廣告板

，把都市的景色點綴得光鮮奪

目，以招徠雇頁家。

．

S仙Ce 1951

豐幸衽

凱貝爾博士忠告他的中國

友人，要多囌解美式餐飲的缺

點，莫蹈美國人的覆轍，趁現

在嗇未失控之前，還有機會去

阻止速食的流行和環境的破壞

。此種有前瞻性，有良心的建

，可說是“中國健康言}畫”

的科學家在研究飲食變化對疾

病影晌以外，為增進世界殆人

口未來的健康，所作的另一偉

大貢獻。 <待續>

中國大陸與西方團之飲食比較

平均營養攝取量
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植物蛋台

食，勿纖維

澱粉

其他營養性因素

量
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