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飲食與癌症

^乒疌^^

胡蘿蔔素

/．的戰爭
:ξ全好像是一場顏色戰爭，贏
j巨，的一方是綠色、黃色和橘
色的蔬菜和水果，輸的一方，

則是一大群癌症。

有關胡薑蔔素(係一種存

在於蔬菜、水果中的物質，進

入人後會轉變成維生素A>

能防癌甚至治癌的報導最近特

別多，例如1989 年，明尼蘇

達大學公共律j生學院的研究人

員和其他研究機構，曹發表了

一篇對5Q0位男性所作的研究

報告，顯示飲食中含有疊當的

貝他胡籮萄素的人，因癌症致

死者較少(帥使他們是吸姻者

各種科學證據都在顯示飲
食與健有密切關係，最近
科學家更從飲食如何減輕
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胡籮蔔素不只有利於肺的

健康，對其他器官亦具影。

如猶他大學靨學院的研究人員

，從85位卵巢腫瘤患者和492

位健康婦女的飲食比較中，發

現多叱當含員他胡籮萄素食物

的婦女，其罹患卵巢癌的危險

性，只有那些胡薑蔔素叱得極

少者的一半而已。

‘此外，分別隸於加州大

學和亞利桑那大學的2個癌症

中心，尊就貝他胡籮蔔素對黏
膜台斑病(出現在口腔黏膜上

令人奮的親密關係

粵衁
^^

(陳平/攝)

的厚台斑，為癌症前期徵兆>

的影馨作實聆0他們給17位口

腔黏膜台斑病患，每天服用30

毫克的貝他胡籮蔔素，歷經3

個月後實聆結束，發現其中2

人的症狀完全減輕，12人局部

改善，1人無變化，2人呈惡

化現象0 結論是，胡薑蔔素具

有82%的正面治癢效果。

研究人員最大的心願，就
‘‘

是把胡釐蔔素開發成為一種

最廉價、最有效且無痛的台然

治癌亦1”，他們說，等到這卹

初步結果得到肯定以後，人們

只要每夭屹含有疊宮的胡蘿蔔

素的蔬菜和水果，便是為維護

健康所做的最佳投瓷了。當含
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低油、調海產品，反而降低膽固醇0

胡薑蔔素的食物有:胡籮蔔、

紅薯、南瓜、紅甜椒、深綠色

葦茱、木瓜、糧柑、芒果、紅

柿、桶柑、楊桃、枇杷等。．

80年6 月 3 日

g．稟奮馨鮮g．稟傷心’
注蠡:鑒鱉摯壽

‘，

>、蚌類上桌時，就會皺起眉

頭抱怨脰固醇太高，f見j生，好

消息來了，告訴你，用低油烹
調的這些海產品反而有降低脰

固醇的效果呢!

華盛頓大學的砃究人員，

，

些疾病(包括乳癌)酌危險
斬獲真聿
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以18位血清脰固醇含量均正常

的男性作實驗，以螃蟹、蛤、

牡蠣、蚌類取代肉類、蛋和乳

酪，分別安排在他們的飲食中

，3週後抽血檢查，發現他們

的血脂肪有了明‘而良好的變
‘七:

就有害的脰固醺(極低密

度脂蛋台質>而言，食用牡蠣

、蛤或蚌類的一組，降f氐了%

∼艿，而食用螃蟹的一組，也

降低了26%。

至於食用牡蠣、蛤或螃蟹

的一組，其體內所含另一種有

害脰固醇(低密度脂蛋台質>

，也降低了Ⅱ∼14%，而好脰

固醇(高密度脂蛋白質，具有

清除積存在動脈中脂肪的功能

>，反而有升高的趨勢。

不遏專家警告說，這些美

味佳肴只能用少量植物油烹調

，如能用無油清蒸或水奏更好

，例如油炸的蛤，它所增加的

令油可達清蒸蛤的10倍，對

滅低脰固醇的功能將等於零。

去皮的家禽，並增加蔬菜水果

的攝取量，使每曰所攝取的維

生素C增至 380 毫克，預料每

年因此而挽回生命的美國婦女

，將達9千人之眾。

欲增高維生素C的攝取量

並不難，一杯8倆的柳丁汁即

合124 毫克維生素C ，一個生

甜椒含95毫克，一杯生的花椰

菜含82毫克，一個番石榴含

180 毫克。總之，番石榴、柳

丁、橘子、深綠色的蔬菜，都

是維生素C很好的來源。．

立大學的研究人員，將22位高

脰固醇的病人分成兩組，分別

供給富含、燕麥和大麥的飲食，

6週以後，發現兩組病人的脰

固醇平均都降低了12個百分鸞。

下面是纖維和癌症關係的

重大發現一一種平平常常的食

物，有助於抑止惡性腫瘤的發

展。

紐約醫院和康乃爾學中

心的科學家們，曹對58位大腸

癌症前期憩室病人作研究(這

些憩室被認為是引起結腸癌和

3磊覽壽果
甕蠹轟攀瓤 4飲食闐係”的獨立研究報告(

調查個審多達萬名，遍及世界

各地)綜合起來，重新評估分

析，結果一致發現:對更年期

後的婦女言，攝取較多的飽和

脂肪和較高的乳癌危險因子大

有闈連;而對所有婦女而言，

大量維生素C和降低乳癌的罹

患車有闡，所以研究人員計畫

將美國婦女飲食中飽和脂肪的

總量降至總熱量的9%(原為

13∼15%)，帥採用脫脂奶，

不叱黃油及肥肉，改叱瘦肉或
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纖維質
的世界

嘛
心

如何才能獲得足夠的纖

維質呢?請看下面的報事

根擦新近的研究顯示，優

良的纖維質來源很多，而食用

高纖維食物的好處更多。

例如米糠由路易斯安那州

立大學所作的一項Ⅱ人的新實

驗發現，米糠有降低血清脰固

醇的作用，其效果與燕麥麩相

近(米糠即由糙米碾成台米時

所產生的廢棄物)0

其次談到大麥。蒙大拿州

，

蔬果是纖維質主要來源(阿郎/攝)

直腸癌的危險因子，。他們給

其中一半病人吃含有大量麥麩

的飲食，另一半則食用低纖維

飲食，4年以後複檢，發現食

用高纖維飲食患者的腸憩室有

縮小現象，而食用低纖維者則

J召;; 0

以上所述，只是許多有關

攝取高纖維可以防癌例子中的

一個 0 1990 年4 月，一個國

立癌症學會經由1萬人的研究

，得到明確的証明:攝取大量

高纖維食物，如蔬菜、水果和

穀類，可使罹患結腸癌的危險

因子減少40%。

基於ξ0毌、有效的結果，專
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家認為吾人不必再把食用纖維

的種類鎖定在禁一型態上，經

由各種纖維的攝取，同樣可獲
良好的係健效果0

依照美國國家癌症學會的

建議，人體每日所需纖維質為

20∼30公克。為達到此目標，

每人每天所叱的食物中，應包
括1份高纖維殼類食物、3份

全麥麵包、4份新鮮蔬菜和2

份高纖維新鮮水果0 ．

歹氅蠡星
妣器蠡器器豔
而升高。而近代科學家更發現
鈉更可能是損傷動脈，增加脰

固醇和造成中風和心臟病的罪
魁禍首。(鈉是食壇的主要成
分) 0

明尼蘇達大學靨學院的醫

學教授陶拔博士，從動物實聆

中，發現高瘟飲食卲使不引起

高血，也會促使動物的動脈

受損，死亡率增高0

另外，陶拔博生還指出，

鉀有對扰鈉的作用。他發現食

用高鉀飲食的疌鼠與食用一般

飲食的聿鼠作比較，前者動脈

血管壁內所積存的脰固醇和血

清脰固醇都有降低現象0而在

追跆研究中，陶拔博士把疌鼠

分成兩組，給第一組食用高瘟

飲食，第二組食用高墟、高鉀
飲食，結果是添加鉀的(第二

組)聿鼠得高血壓或中風的比

率都較少，腦和腎動脈的捐傷

也較輕，死亡幸也較低0

如果這項發現被証實對人

類有相同的效果．，《那麼少叱含、

鈉多的食物，多叱合鉀豐當的

食物如香蕉等，就可使許多人

免受中風和心臟病的侵襲了(
甚至也包括那些攝食遏鹹而血

壓不會增高者> 0

令鉀高的食物，除香蕉外

’嗇有番子、酪梨、洋芋、菠
菜’凝︼酵母乳、棗子、橘子
’葡萄柚汁、雄肉、硼音奶、
胡薑蔔、番茄和梅子等。’．
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統一花生麵筋‘匕生大、麵筋Q筋味十足，越嚼越有勁。佐餐
點J心，>青嚐韶味，統一花生麵筋讓j忽冑〔二大開。
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