
每日食用富含

維生素C的食物

防癌問題矢D多少

來隆怍

{衣目剛的醫學水準來ξ兌，只要能充分考癹;軍

現{弋醫學知ξ哉禾D技怵j，>肖除ξ吳解，癌症是可以

予頁防白勺。

痴δ j
的問題目前，癌症已高居台灣地區十

大死亡原因之首，究其原因，多為大家

對癌症認識不足，未能建立預防檢查的

觀念，而造成這樣大的損失0

但依目前的醫學水準來說，只要能

充分發揮現代醫學知識和技術，消除誤

解，癌症是可以預防的。

下列建議，是以近代學者致力於癌

症研究的發現為基礎，告訴你如何幫助

你和你的家人，認識癌症，進而做好防

癌的工作

如果你已太胖唁青設法減胖

由美國癌症協會所作有闆β朗半與乳

癌、子宮頸癌、子宮內膜癌、子宮癌、

卵巢癌、結腸癌、直腸癌、攝護腺癌等

連帶關係的研究，為時長達12年確吉果

發現，越是月巴胖者，其罹患癌症的危險

度越高 0

每日飲食中的脂肪攝取量，

以減至總熱量的30%為宜

美國國家癌症協會，主管癌症的預

防和控制部門的彼德．格林華爾醫生指

出，當一個國家飲食中的脂肪增多時，

其癌症的比例必然升高為了減低你的
危險因子，採用瘦肉、魚、、去皮的家禽

、新鮮蔬菜和水果最相宜
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如果不胖

熱量之攝取只要夠消耗
即足以維持你的理想體重
在實驗室中，給同樣暴露於含致癌

物環境中的動物，餵以不同量的食物，
結果餵食較少的動物的壽命，要比過度

餵食的動物長;由此可知，限串1飲食，
可以抑制很多種癌症的生長

基於韭匕一原理，有些研究人員相信

，一種含有足夠營養而適度限制熱量的

飲食，可延長人類的壽命，或減緩腫瘤

的生長速度。

增加纖維質的攝取

纖維質，是植物體內的骨絮支柱，

不受消化酵素之作用，存留在腸道內，

形成飲食奮體之主要物質，可推動已消

化的食ξ勿前進，並剌激腸蠕動，有助於

有害物質悽速排出體外。

有1馴固以上的獨立研究顯示，高纖

維食物可以保護人體遠離結腸癌 0大部

份美國人每天從飲食中所獲得的纖維質

，只有10∼15公克而已 0 美國國家癌症

協會的建議量，則為20∼35公克，若代

換成食物，則相當於每臼攝取5∼6份

富含纖維質的食物，如全麥麵包和糙米

、新鮮蔬菜和水果等。

每日至少要食用一份含有植
酸的纖維質食物

植酸是來台麥麩、棗子、核果和豆

莢類的物質0根據明尼蘇達大學的科學

家最近發現，丹麥人飲食中的纖維質，

主要來台水果、蔬菜和澱粉類食物一-

都缺乏植酸0 而芬蘭人的食物中，則含

有20%至40%的植酸，此一差異，使丹
麥人的結腸癌罹患率比芬蘭人高出許多
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，因此，全穀類、豆類的係健功用，越

來越受到重視。

每天飲用2∼4杯低脂牛奶

加州大學的研究人員，花了20年時

間，調查了2千位中年男性，發現平均

每天喝2杯半牛奶的男性，得結腸癌和

直腸癌的，只有1．4 %，但是不喝牛奶

者的罹患率，則高達3．9 %

究其原因，專家認為，牛奶中的鈣

質能使腸道中的致癌物轉曼成無害物質

而維生素D又可以幫助鈣質的吸收，

所以，人人都要多喝牛奶

如果你不能喝牛奶，請另行
補充鈣質

在紐約的一家癌症中心裡，科學家

發現了鈣質的另一項功能。他們給10位

結腸息肉病患，每臼服用 1250 毫克的

鈣質，結果發現，額外的鈣質可以減少

結腸裡層細胞的改變，因此有可能降低

癌細胞的發展。

每週食用數次十字花科蔬菜

花菜、青花菜、抱子甘藍、廿藍

高麗菜)及芥菜類的其他菜中，舍有

種化學物質，可以活化小腸中的酵素
摧毀致癌物，防止結腸癌的發生0

每天食用富維生素A的食物

貝他胡蘿萄素是維生素A的先質，

存在於胡籮蔔、杏子、番薯、木瓜等黃

澄色羲菜和水果中由於它同是維生素

A和扰氧化劑的來源，所以具有扰氧化
及防癌的功能0

每週食用2至3次魚類

脂肪多的魚、，特別是鮭魚、、鯖魚、、

沙丁魚和其他富含Ω一 3脂肪酸的魚、萎頁

，不僅可以減少心臟病的發生，匕可防

止部份癌症的發生0

在許多動物實驗中，魚、油中的Ω

3脂肪酸可以抑制結腸、肺、乳房、胰

臟和攝護腺瘤的發展。而近代的研究也

指出，缺少魚、的飲食易使男性罹患攝護

腺癌 常食用十字花科蔬菜

每日食用富含維生素C的食物

像貝他胡籮蔔素一樣遣隹生素C也

是一種扰氧化劑，可以遏阻致癌物的形
成。如以亞硝釀壇防腐遏程中<皓肉、
香腸、培根、火腿、熱狗)易引發亞硝

腔的形成，而維生素C可在體內抑制上

述致癌物的作用

多多食用含有維生素E的食物

在實驗室裡，維生素E是另外一種

扰氧化齊1，可使暴露在嚴重致癌物質下

的老鼠，發生結腸瘤的比率減少因此

，科學家正在試驗，利用維生素E ，看

看是否能夠阻止人體結腸息肉轉變為癌

症。

攝取足夠的葉酸

葦酸是維生素B的一種，具有防止

細胞染色體損毀的功能0葉酸匕可以防

維生素E的最佳來源是植物油和全

穀類，如果你不經常食用這些食物，癌

症專家建議你，每θ服用400國際單位

的維生素E補充齊!0

飲食中應包括富含徆的食物

這種稀有元素存在海產、肝臟、腎

臟和生長於當含晒的土瓖中的穀類，匕

是一種扰氧化齊1，可以幫助防止孚L癌、

肺癌、結腸癌的發生，七其是和合有維

生素E的食，勿同時食用時，效果更佳

不逼，如果超量會有中毒的危險，所以

不要隨意服用補充齊!。



止支氣管癌症的前期變化0

葦酸的最佳柬源是肝臟、腰子、深

綠色蔬果、麥胚芽和乾豌豆等，如果飲

食中不常採用上述食物，可適量服用補

充齊10

多吃黃豆和青豆

黃豆和青豆除了是很好的纖維質來

源外，特別含有一種台然的化學物質，

稱為“蛋台醱抑制肅1”，這些化學物質

可以防止健康細胞受到傷害

減少甜食

萋國不列斯妥皇家醫院的科學家們

，以50位結腸癌症病人和50位健康者的

飲食內容作比較，發現癌症病人所攝取

的碳水化合4勿中，有21%是精製糖，而
從蛋糕、和糖果中所攝取到的飽和脂肪

(如奶油>，也．占總熱量的14% 0 因此

，舌甘食實不宜多食

不吃久煮的肉

*刡麋加州勞倫斯芽啁勿摩爾國家研究

室的報告，全熟的漢堡碎牛肉，至少含

有6種導致有機體突變的物質，可能改

變細胞的遺傳藍圖，增加致癌危機至

於這些因長時間高溫奏肉所產生的有害

化合4勿的量，會隨著加溫時間的延長而

增多，且所有形態的肉品都一樣，所以

凡肉類均不宜久奏

垠臺到款舊

少吃烤肉

因為食物經遏董燒或炭烤後，會產

生致癌物質，所以不要採直接用火燒烤

的方法，宜將食物置鍋中，間接奏熟且

避免燒焦，以策安全

/、

靠可全安’

高率利

適度食用油炸食物

油炸的肉食和魚類，匕會產生危險

的突變物質，所以要少叱可多選烘焙

、蒸、水奏、紅燒和微波爐等安全的烹

調方法0
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少吃醃漬和高度加工食品

火腿、香腸等加工品在製作遏程中

，可能衍生多種致癌物，因此，醃肉、

醃魚等食品不宜密篆食用而癌症專家

則建議消費者，帥使偶爾食用，也要搭

配大量扰癌食物(喚帡乞菜等)一起食用

限量喝酒

由丹麥、臼本、非洲、法國的研究

，發現邊度喝酒<包括啤酒在內)，與

食道癌的發生有闆而喝酒又抽煙者，

較只喝酒不抽煙(或不喝酒只抽煙)者

易患口腔癌，因此酒是穿腸毒翡，要儘

量少喝

而哈佛公共衙生學校的研究員則發

現，在大學曾是運動員的女性，比她們

那些文靜的同學較少罹患乳癌或生殖器
官癌 0

要經常運動

根據史坦福大學的醫師表示，一個

男性每週由運動所燃燒的熱量低於500

卡(相當於慢跑 2∼3哩)，其因癌症

引起的死亡率，要比運動多的男性高得

多

如果你已過了更年期，請注

意你的體重

女性荷爾蒙有二類，一為雌激素，

另一類為黃體激素後者的作用是對扰

雌激素的。停經後的女性，卵巢已停止

製造黃體激素，但是卵巢的其他細胞以

及腎上腺細胞仍然會，分泌少量的雌激素

前驅物，然後再由皮下脂肪等轉變成一

種雌激素因此，更年期時或其後肥胖

的婦女，因為脂肪組織較多，製造出來

的雌激素也較多，易使子宮內膜增生，

而造成不正常的出血，甚至產生子宮內

膜細胞不正常的變化0

所以，更年期後的婦女要防止發胖

，以免脂肪細胞改變了雌激素的代謝，

和助長生殖器官和乳房腫瘤的發生。

資料來源: Fa血ly circle ．
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元素週期表‘ 式與鬣相旦

規格採 A4 及叫(一般影印紙為準)兩種

*二百磅卡紙彩色精印外加護貝以防水浸

*反面加印元素性質，內容詳實

定價: A4 型每張 50 元五張以上每張 40 元

通力合作

增加纖維質的攝取
遠離結暢癌

曇呈飧出

請矛用郵政盡撥θθ8482-3 號科學月手恘土帳戶訂購

B4 型每張 70 元五張以上每張 60 元
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