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常ρ乞j朵色臨果．J咸少、致癌危機0

來

過去婁女十年來，有關癌症禾U飲食的關i系，

總漓隹不開食品j忝力帡勿、農樂殘留量禾U其他J考染
牛勿等因素，i旦最近幾年，研究者已j巴重黑韹專向

人{門所攝耳又的食牛勿禾重羹頁禾U總、量有居肙的間題。

^天，最熱門的癌症新聞出在廚
:γ
房裡，許多証撩顯示，你所叱

的食物，你不叱的食物和你準備食物的
逼程一一都會影晌癌症因子的發展，因

此，專家們提出了許多建議，指導‘糸如
何製備扰癌飲食，以維健康0

遏去數十年來，有闈癌症和飲食的

闡係，總離不開食品添加物、農翡殘留
量和其他污染物等因素，f旦最近幾年則

有了不同的看法，研究者已把重點轉向
人們所攝取的食，勿種類和總量有闐的問

題了，以下即美國國家科學院研究委員
會的建議

△多吃蔬菜和水果，尤其是含有豐

富維生素A 、C的蔬菜和甘藍類蔬菜，

包括甘藍(高麗菜)、花菜、青花菜、

孢子甘藍等。

△多吃全穀類。

△少吃或不吃醃漬、煙燻食物。

J
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△少吃高脂肪的肉類和乳品

△少喝酒。

△飲食勿過飽，熱量攝取宜低。

△蛋白質攝取不可過量，尤其是動

物性蛋白質。

△多吃高纖維食物。

上述飲食計畫，是經遏審慎的動物

試驗、實驗室研究和各種癌症病人及健

康者的飲食習慣比較所得的證據，可謂
扰癌研究上的一大突破0 下面就是研究

人員為減少致癌危機所作飲食調節的詳
巉田言兌明 0

多攝取富含胡蘿蔔素的食物
胡籮蔔素是維生素A的先質，存在

於植物中，當人體有需要時，胡籮蔔素

可以在體內轉變為維生素A0 人們如能

多攝取富合胡籮蔔素的食物，即可減少

肺癌、膀胱癌和喉癌的發生 0
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胡蘿蔔素的最佳來源為橙色、深黃

色、深綠色或紅色的蔬菜和水果，如

胡蘿蔔、甘藍、菠菜、芥藍菜、南瓜、

番薯、蘆箏、木瓜、芒果、杏子、桃子

、番茄、棗子、乾梅子、油桃和西瓜等

0至於胡蘿蔔素補充劑的服用，委員會

的專家認為，沒有可信的證據足以證明

與食物有相同的防癌效果。

由實驗室研究發現，維生素C可抑

制慕些化學致癌物的形成和阻止它們對

細胞的破壞。多叱富含維生素C的食物

，有防癌的功效，尤其是胃癌和食道癌

的防止。富含維生素C的食物有柑橘類

(柳橙、葡萄柚、檸檬)、番石榴、深

綠色羲菜和紅色水果如莘莓、西瓜，以

及其他的羲果如鳳梨、青椒、高麗菜、

番薯葦等。

常吃甘藍類蔬菜

增加維素0的攝食

癌症(特別是腸癌、乳癌、子宮內膜癌

、前列腺癌)和心臟病的高發生率所苦

。多項動物實驗的結果，顯示動物飲食

中的脂肪含量增加，其致癌危機也隨著

升高。其中甚至連璧寸心臟無害的多元不

飽和脂肪也被懷疑到0

因此，美國國立科學院的研究委員

會建議，脂肪攝取量以25%為宜一一包

括一切肉類、乳品和調理用的植物油在

內。典型的美國飲食，脂肪含量高達總

熱量的40%，為了達到低脂飲食的目的

，食物的邐擇以瘦肉、去皮家禽、低脂

乳品為宜，凡油炸食物、核果、黃油、

蛋黃醬等均限食。

另外一種減低油脂的方法，是以低

油植物蛋白質代替動物蛋白，其中以乾

豆類為最佳代用品，如乾豌豆、扁豆、

刀豆、黃豆及其製品如豆腐、豆干等0

由於美國人所攝取的蛋台質量為實際需

要量的 2∼4倍，而動物實聆中發現，

高熱量、高蛋台的飲食有助長癌症危機

的趨勢，因此，如能減少蛋白質的攝取

，油脂同時台然減少，真是兩全其美的

事。

廿藍菜印包心菜，我因係由韓國

引入，故國人多稱其為高麗菜。此類菜

中含有扰癌物質，無論生熟，經常食用

，可減輕大腸及直腸癌的危機。廿藍類

羲菜包括高麗菜、花椰菜、芥藍菜和孢

子廿藍等。

食物性不P忽略
所謂食物性纖維，是泛指所有在人

類消化道內不受消化酵素分解，而具有

類似醣類構造的一切物質。因此，除了

可以看得見的一絲絲，-f，糾瀑的纖維素

以外，像香蕉、胡蘿蔔、馬鈴薯、豆類

等都含有不受消化的物質，都可以變為

糞便的主要材料，幫助致癌物質迅速排
0

專家建議每曰取20∼40公克纖維

，可防止腸癌的發生 0 因此，無論那一

種新鮮蔬菜、水果都可以安排在每天的

菜單裡，儘量多屹，主食以選擇全穀類

為宜，因米糠和麥麩中也含有大量食物

性纖維

常叱醃漬和煙燻食物的人，其胃癌

和食道癌的罹患事高於常人，究其原因

，乃該類食品在加工過程中，引入了強

烈的致癌物一一亞硝腔所致，所以，研

究委員會一致建議大眾少吃醃肉、燻魚

、火腿、醬菜和瘟漬食品。

酒勿邐量
超量飲酒，易導致口腔癌、咽喉癌

、呼吸道癌、結腸癌和直腸癌的發生。
酗酒叉抽煙者，其致癌機率更高，因此

，委員會對癮君子的忠告是:喝酒不可

遏量，每臼只喝1∼2 次<每次飲酒量
，不超逼烈酒 1巧喃，或一般酒 4倆，

或啤酒12喃)為宜。

雖然美國國家科學院強調，上遠飲

食計畫並不倧証一定能扰癌，且事實上
根本j殳有理想的防癌飲食的存在，但是
每一項忠告對防止心臟病、體重遏重、

高血壓、糖尿病和其他慢性病也都有效
，所以很值得吾人j采行。總之，扰癌的

飲食也是能維持人體全面健康的飲食0 ．

少吃醃潰煙燻食品
高脂肪的飲食，使美國人深為數種
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