
令屘胡蘿靂 樅生素C

;︷癌食牛勿

於人體致癌原因錯綜複攤，食
^^

．．
物與癌症雖無決定性的關係，

但是根據科學的証明，飲食中如能包括

下列食，勿，必將有助於人體的扰癌啪毛。

貝他胡蘿萄素

花椰菜、菠菜、胡蘿萄、番薯、南

瓜、杏子、桃、木瓜0

維生素C

柑橘類水果及其果汁:柳丁、橘子

、葡萄柚0 花椰菜、孢子廿藍、芥菜、

巴西利、大青椒

維生素E

植物油、小麥胚芽、全麥麵包、糙

米、菠菜。

纖維質

爆米花、麩皮鬆餅、全麥麵包、燕

麥、蕃麥;可連皮食用的水果，包括蘋

榷

晒

丳

來F耋元乍

饞惟質

果、梨、舂子、番茄、葡萄;乾豌豆、

扁豆、黃豆;蔬菜類，包括胡籮萄、花

椰菜、洋芋、玉米、孢子廿藍、高麗菜

、芹菜、青豆、南瓜、芥菜、菠菜0

十字花科蔬菜

高麗菜、花椰菜、孢子甘藍、蘿蔔

、毬藍。

葦酸

肝臟、腰子、深綠色蔬菜、小麥胚

芽、乾豆。

多脂魚、類

鮭魚、、鯖魚、、沙丁魚、、鮪魚、、鮮魚、

、蹲魚、、鱗魚、、壴曼魚、、比目魚、0
石西

海產、腰子、肝臟、生長在當令晒

的土瓖中的植物 0

．資料來源: F咖ily circle

乂蠻花科轟灸

鄉間小路 79 年 4 月 2 日
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