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自然食補
就是最女子的樂物

/來隆π乍

善用不起眼的‘自然秘密武器，，可以

砝病延年。但務必牢記，營養性的藥物雖

然重要，劫不能替代標準藥物。如果你有

嚴重病痛，需要採用飲食治療，一定要向

你的醫師請教。

近，科學界針聖J多種食物的優^

目支點進行了一番研究，發現許多
証據顯示，好的營養就是好的菊物。

營養因素在預防心血管疾病和禁些

癌症方面，著實扮演著重要的角色，小

心的作飲食ξf畫，對高血壓、脰固醇和

糖尿病等文明病的控制都有效0

為使大家分享健庫，謹將有助健康

的各J頁營養品分述如下，但請務必牢記

，營養性的菊物很重要，知不能替代標

準翡物，如果你有嚴重的病痛，需要採

用飲食治療，一定要向你的醫師請教0

此外，這些營養學上新觀念並不能

改變我們曾經堅持的主要飲食原則:低

脂肪，食用多種新鮮蔬果，每週邐用數

次家禽和魚、類，以‘弋替紅肉(豬肉、牛

肉>。

道如果蠕動太幔，可以造成便秘，有時

會引起兒童腹痛。

不遏研究人員特別指出，因為腹痛

原因很多，為慎重起見，兒童如有任何

慢性腹痛現象，帥應延醫診治，以免耽

誤病情。

^

餅貢岔台β复痛

這是在加拿大“安大略東方兒童醫

院”所作的治療試驗。在52個常常喊腹

痛的兒童中，研究人員每夭給其中部份

兒童食用2片高纖維餅乾，其餘的則給

2片低纖維餅乾，6個禮拜以後，叱高

纖維餅乾的一組中，有一半兒童的腹痛

現象改善了五成，而叱低纖維餅乾者，

只有吰有改善現象0

研究人員推汊1，能由“餅輜台療”

使腹痛改善者，即表示他們需要較多的

纖維質，以促進腸道正常蠕動0因為腸

魚油可治療

類風濕性房訇直方炎

由一項洳州人所做的研究証明，魚、

油膠囊可以減輕類風濕性闆節炎疼痛 0
研究者把參加賣驗者分成2組，給

其中23位嚴重關節炎患者每天服用18公

克魚、油，另一組則服安慰齊1， 3個月後

，服魚、油的一組不僅關節疼痛減輕，握

力也明顯改善，另一組則否0

學者們表示，關節炎是由一種呏做
‘‘

台三烯素B‘”的物質所引起的，而魚

油即有減少此物質的作用，因此關節炎

症狀得以改善。但因不知長期使用高劑

量魚、油治療的安全性，所以在開亞餅采用

魚、油治療類風濕性關節炎之前，一定要
先請教有經聆的專科醫師0
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糸隹生素C能抑芾μ

房訇直方炎病人百夕皮膚瘀血碼?

英國的研究人員說，根據他們初步

研究，使用維生素C ，為類風瀑、性闆節

炎病人矯正維生素C缺乏症時，在防止

圬
可『
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因關節炎引起的皮膚瘀血方面，可能會
有戲劇化的效果0

人體為什麼會缺少維生素C呢?因

為類風濕性關節炎會值接奪耳雛內的維

生素C，而服用治療此謹關節炎的菊物

，也會促使維生素排出體外，因而導致
缺乏症。

缺少維生素C，易使毛細管脆弱及

血液凝固不全，便引起瘀血 0 在他們的

研究中，研究人員給三位缺之維生素C

的疌病人每天服用 5ω毫克維生素C，

結果他們的瘀血症狀很烘地消失了0不

遏這個結果還有待進一步被確認 0

用劬卯非急求女氣β耑病

令人半信半疑

氯喘病人外出時，必須隨身攜帶菊

物，如果萬一忘了帶菊，碰巧又氣。耑發
作時，怎麼辨?

‘‘

國立猶太免疫與呼吸治療中心”

的尼兒遜醫師說，在緊要關頭，喝2∼
3f不‘咖啡，可以控制氯喘情形，因為咖

啡中含有一種與治療氣喘翡物一茶鹼類
(支氣管擴張壽1)十分，θ似 0

不逼也有一些研究顯示，喝咖啡與

氯喘病毫不相干，所以為了台己的安全
，還是經常帶著醫師開的翡物最安心0

如果實在沒有帶菊時，要在氯喘發
作前開始喝 2杯咖啡，等到呼吸困難時

再喝，就來不及了 0

總之，氠喘是很嚴重的急症，千萬
不可大憲 0

位外形、年齡、性別、種族、同月份抽

血的健序、者作比對，將其血液分*斤依維

生素D含量的多寡分成5組，結果發現

，血中維生素D合量最少者，其患結腸

癌的危險因子是維生素D合量高者的4

5倍。^

不遏由於本次研究病例不多，所以

，此項戲膚k七的結果，尚需其他研究結

果支持，始可確定0

匕許今後可朝鈣質和維生素D共同

減少結腸癌的方向著手，也因此，加了

維生素D的強化奶粉，f更是鈣與維生素

D最好的來源 0
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羹頁胡蘿蔔素、糸產生素C、五

可減少子宮巠頁癌百勺發生

根據華盛頓大學的研究報告宣稱，

婦女們經常食用富含類胡籮蔔素的蔬菜

(在人體內可轉變為維生素A )，和高
維生素C的果汁，可減少子宮頸癌的危
險因子 0

他們研究了416位婦女的飲食習慣

，發現飲食中含有大量深綠色和黃色蔬
菜者，其罹患子宮頸癌的率減少60%

，而多喝果汁者，則危險因子減少70%

0飲食中如合有豐富的維生素E者，也
同樣有效。

糸產生素Z^降低

帝吉腸癌百夕罹患率有房缸

許多初步的研究，發現人體所含維

生素D越低，其發生結腸癌的危險因子

越高。在正常情形下，人體皮膚經由陽

光的曝晒製成維生素D ，‘臼生活在陽光

不足或經常遏夜生活者則否0

約翰霍普金斯大學的研究人員收集

了 25，620位志願賣聆者的血液標本，

8年後，發現其中有人得了結腸癌，工

作人員為其中34位癌症患者每人找出 2

減少β音月方

促進防癌作用

減少飲食中的脂肪，不僅可倧護心

臟，縮．】咱要圍，甚至還可防癌，

真是有百利而無一害 0 ^



色才舌庥省醫學院及紐約聖路客羅斯

福醫學中心等機構在內的科學家們，發

瑭咸少飲食中的脂肪合量，可以增強體

內“自然扰癌細胞”的潛力 0

在參加實驗的男性中，研究人員發

現他們的“台然扰癌細胞”潛力的增強

，與減少脂肪的百分點成正比，尤其是

那些脂肪攝取量已超逼總熱量的25%的

，在開始減量時效果尤其顯著。

人體的免疫系統具有抑制腫瘤發生

的功能，學者們早期從動物和試管的研

究中，即發現攝取太多脂肪可能減緩人

唱牛奶不會腹瀉
教仃5種絕招

體的扰癌功能0 因此，研究人員說，這

次的人體實驗結果，使減少脂肪防止癌

症的說法，有了進一步的認識。

．來隆示乍．

果喝牛奶後會產生脹氣、腹瀉等現象
B ，就很難攝耳姪，1足夠的鈣質。

這是什麼原因?

原來，牛奶中含有乳糖，必需由孚L糖醣將

其分解成半凈巉和葡萄糖，這種乳糖鹼來台小
腸壁上皮細胞的絨疌才里。嬰兒出生後，帥具有

消化乳糖的能力，但若有一段時間來喝牛奶，

乳糖醺的活性就會降低，甚至消失，此時如攝

入大量乳製品，沒有被吸收的駟攜便會促進腸
道蠕動，帶著水份到小腸下部或大腸，被細菌

發酵產生乳酸及二氧化碳，以致引起腹痛、腹

脹、腹瀉等現象，即乳糖不耐症。

下面介紹的方法有助於改善乳糖不耐症，

凡有此苦惱者不妨一試。

q)以奶類製品與正餐搭配食用。因為乳糖

和其他食物混合在一起時，會比較容易消化。

岰每次用餐時飲用少量牛奶，以代替一次

喝一大杯，乳糖可能得到分解。

(3)以可可粉加入牛奶中。研究人員發現可

可粉可以幫助牛奶消化，f臼原因不明。

(4兌文飲酸孚L酪，因其部份乳糖已經分解。

ω嘗試添加乳糖齷片或滴劑或飲用加了乳

糖醱的牛奶。

資料來源: National1殆，iry council J

蔥蒜可防胃癌

由中國大陸所作的一項初步研究，

發現蔥蒜類確有防癌功效0

這項研究由“美國國家癌症協會”
贊助，在中國大陸胃癌死亡率很高的地
區，共調查了騙4位胃癌病人，和Ⅱ31

位其他同年齡、同性別的居民 0

結果是:叱大量蔥、蒜、洋蔥的人

，．罹患胃癌的危險因子，有顯著減少現

象。確實的統計是，他們得胃癌的機率
要比很少叱蔥蒜的人，少了50%∼1彤β0

貝他胡蘿蔔素有抑芾μ

口腔癌症前其月功倉ξ

在阿利桑那州有一項研究指出，貝

他胡籮蔔素具有抑制口腔黏膜白斑病的

效能，i彭曼可能轉變為口腔癌的病灶，

通常由長期咀嚼姻莘所引起的，有時也
可能出現在吸姻者身上0

在實驗中，25位病人每夭接受30毫

克的貝他胡籮蔔素治療(等於每天叱3

∼6根胡籮萄)， 6個月以後，其中18

人的患部的範圍縮小了50%以上(有4

人完全減輕了)。如果不予治療，一般

頂多只有10%的病人會有這樣好的毽展0

雖然病人在服用此劑量的貝他胡籮

萄素一年後，皮膚開始變黃有點美中不

足，但其耋寸治療“口腔癌症前期”的效

呆必將被肯定。至於當含貝他胡籮萄素

的食物，則以黃色，桔色的蔬菜、水果

^多。

多盵高纖糸產食物方β昜勗

據若于統計研究發現，經常食用高

纖維食物者咋匕纖維食物叱的少的人，

不容易發生結腸癌0

那麼那一型的纖維質最有效呢?專

家們的答覆是不溶性纖維質，如蓋菜的

莖、洋芋和水果的皮和米糠、麥麩，都
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1永需要多少含金丐良物
鋤質建議量

天飲用一杯牛奶

每，缽僻足我*”
物食

們鈣質之需求，為達到建

議量之標準，人人皆食

用多種當3、質的食物 0

如欲獲得1000 毫克

的．質，、包含多少食物

?他們是: 3 峗杯牛奶(

每杯 240CC )，或22條帶

骨沙丁魚、，或24杯花椰茱

0這麼大的量，當然不能

在一夭內叱完，但是不要

氯餒，下列食物 F是鈣質

的最佳來源，只要選擇數

項納入每日菜單，即可達

到建議量 0例如隔日選食

其中 5項有箭頭(．>

的食物，你就可以

1000 毠克以上的鈣質了。

全書 41 篇．

<1>正視文明病

<2>老年保健

<3> 人生

<4>飲食設計

<5>養生之道

鈣質

<毫克>

4000月 ^

4003月

6月 500

5009月 ^

1歲∼ 500

男女

4歲∼ 5侞 500

7歲∼ 600 600

10歲∼ 700 700

13歲∼ 800 700

16歲∼ 800 700

20歲∼ 600 600

35歲∼ 600 600

55歲∼ 6ω 600

70歲∼ 600 600

十2(幻

十 5(沁

哺乳期 十 500

資料來源:行政院衙生署

每日營養素建議撫取量

79 年 7 月 23 日

‘‘

5 個主題:

同血壓．膽固酉亨．食#勿纖糸隹等n篇

老年病．老年飲食等5篇

↑曼性病者θ伽匕、f里健康等4 篇

*唐尿病．痛風．淡食等特殊貪欠食10篇

女田可糸隹才寺最{圭骨豐能等Ⅱ篇

奶製磊

農家乾酪( cottage ，f氐π旨肪>

義大利ξξ酪(陑ZZ缸ella ，脫脂奶>

酪檗乾酪( Rcotta ，脫脂奶>

瑞士硬乾酪( SⅥγi鏘)

脫π音奶

．酸乳酪( Y0魚】rt ，‘氐η音，原味>

豆類

．扁豆(熟的>

黃豆(熟的>

豆腐( 1痴公克/塊〕

枝果及種子

已西胡桃

．開心呆

芝蘇

jf量，^; 00

烤鱸魚(黑的>

鯖魚、(痲裝>

．沙丁<油漬，痲裝>

蔬菜類

．花桏菜(水蚩>

廿藍菜(包心菜>

贅料來j原: prevention， Febrmry 1勇0

1哺=30公克 1*不 240CC

健康系歹μ

是良好的躺原。

不溶性纖維質不能被身體消化吸收

，因此暗藏保護玄機。大量的不溶性纖

維在腸道內可形成較大的實體，幫助腸

蠕動，可加速糞便通逼結腸，排蝠豐外。

研究人員認為，糞便停留在腸內的

來隆祚．

{分

巧杯

1倆

巧杯

1倆

1杯

1杯

量 鈣(毫克>

新出版

69

183

335

272

3 02

415

1杯

1杯

1塊

時間增長，會有較多的機會讓細菌產生

有毒物質，以致造成致癌原。而這些合

有高纖維的蔬菜、水果和全穀類，也可

能含有特別的扰癌效果，所以，抑制了

腸癌的發生0

資料射原: hevention 嗨rch 1勇0 ．

1哺

1倆

1倆

戶

50

131

1 54

<、

^

定價200旡唾阻菁另加掛虎郵資45旡)

3倆

3倆

3倆(7條>

、^JJ

精 J．、品。健康長壽專豕執筆選自農紊罔勼

50

38

281

1杯

1 才不
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