
除新鲜水果

、

蔬菜外

，

其他食物应煮烂

、

煮

熟

。

意大利一项研究发现

，

胡萝卜素

、

番茄红素

和叶黄素根本不怕煮

，

反而比生吃更能保护身

体免于癌细胞侵袭

。

尤其是富含类胡萝卜素的

胡萝卜

、

西红柿

，

以及西兰花和十字花科蔬菜

等

。

以西兰花为例

，

加热到

60

度最理想

，

能最

大限度发挥其抗癌活性

，

减少患食管癌

、

胃癌

、

肺癌

、

胆囊癌和皮肤癌的危险

。

据
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癌癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌
癌癌

癌

癌

更近还是更远

都在于这 个字

“防癌” 成为了人人都关

心的话题，但怎样才能最有效

地将“致癌分子”挡在我们的

身体外呢？ 近日，美国马萨诸

塞总医院和哈佛大学的研究

者对 13.5 万人进行研究，得

出了一些结论。

癌症与饮食密切相关

《

自然

—

通讯

》

杂志上刊登的一份报

告显示

，

发现在可能引发癌症的因素中

，

饮食

、

吸烟和运动等生活方式因素的比重

占到

20%~40%

。

调整饮食可降低患癌风

险

，

尤其与下面

10

个字关系密切

。

有人说糖会

“

滋养

”

癌细胞

，

虽然这一

说法并不准确

，

但高糖饮食确实与癌症有

关

。

瑞典科学家曾对

8

万人进行了长达

9

年的跟踪调查

，

发现过多摄入糖

、

甜饮料

、

果酱等食物会增加患胰腺癌的风险

。

吃糖

会导致胰岛素大量分泌

，

使胰岛功能受

损

，

成为诱发胰腺癌的潜在因素之一

。

而美国

MD

安德森癌症中心的研究

人员今年年初发现

，

典型西方饮食中

，

大

量糖的摄入可增加患乳腺癌以及癌症向

肺部转移的风险

。

世界卫生组织建议

，

每天糖的摄入量

应控制在

50

克以内

，

最好不超过

25

克

。

糖糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖糖

糖

糖

6

月

15

日

，

国际癌症研究机构发布的

一项新研究显示

，

过热饮品

（

如咖啡

、

茶

等

）

可能会引发食管癌

，“

过热

”

指的是饮

品温度在

65℃

以上

。

需要特别说明的是

，

喝咖啡

、

茶本身不会致癌

，

只是别喝太热

的

。

建议不要吃烫食

、

不要直接喝开水和

烫茶

，

最好放凉一点再喝

。

小笼包

、

生煎包

等带馅食物吃的时候要当心

。

烫烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫烫

烫

烫

盐和癌症也有

“

亲戚

”

关系

。

日本胃癌

高发

，

主要原因之一就是摄取盐分太多

。

吃得太咸会导致胃黏膜屏障的慢性损伤

，

日久会增加对致癌物质的易感性

，

导致胃

癌发生

。

食物宜淡不宜咸

，

建议每日盐的摄入

总量应低于

6

克

，

同时注意食物中的

“

隐

形盐

”，

比如酱油

、

味精

、

调味料等

，

都要少

用

。

吃饭口味重的人

，

最好多吃富含维生

素

C

的水果

，

能帮助阻断致癌物亚硝基

化合物的合成

。

咸咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸咸

咸

咸

鱼干

、

鱼酱

、

腊肉

、

腊肠

、

腌菜等腌制

食物风味独特

，

但这类食物中往往含有大

量的硝酸盐

，

会在胃内被转变为亚硝酸

盐

，

然后与食物中的胺结合成亚硝酸胺

，

具有极强的致癌性

，

会导致胃

、

肠

、

胰腺等

消化器官癌变的几率升高

。

建议尽量吃新鲜蔬菜

、

肉类

，

减少腌

制食物的摄入

。

腌腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌腌

腌

腌

夏天大家更爱吃烤串

，

而熏肉

、

熏鱼

、

火腿

、

豆干等熏制食物也深受大众喜爱

。

熏烤类食物在制作中

，

燃料不完全燃烧时

会产生大量的多环芳烃类物质

，

具有强弱

不同的致癌性

，

强致癌物苯并芘就是其中

一种

。

经常吃烤牛肉

、

烤鸭

、

烤羊肉等熏烤

类食物

，

容易得食道癌和胃癌

。

此外

，

烤制食物以肉类为主

，

而动物

性食物摄入过多会影响肠内代谢

，

增加肠

癌风险

。

熏熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏熏

熏

熏

这里的

“

油

”，

一方面是指高脂肪食

物

。 《

自然

》

杂志近日发布的一份研究报告

显示

，

肥胖

、

高脂肪及高热量饮食是引发

多种癌症的危险因素

。

高脂饮食可驱动肠

道干细胞数量激增

，

使之进行无限期地繁

殖

，

并且分化成为其他类型的细胞

，

易于

引发肠道肿瘤

。

另一方面是指油炸食物

，

比如油条

、

油饼

、

臭豆腐

，

在煎炸时往往会产生多环

芳烃

。

特别是反复煎炸的油

，

其中的致癌

物更多

。

油油油

油油

油油

油油

油油

油油

油油

油油

油油

油油

油油

油油

油油

油油

油油

油

油

研究表明

，

过量喝酒和肝癌密切相

关

；

经常喝啤酒或其他含酒精饮料的人

，

结肠癌发病率高

；

而美国一份最新报

告显示

，

人们患胃癌的风险与饮酒量成

正比

。

中国癌症基金会建议

，

男性饮酒每天

不超过

20~30

克酒精

，

女性不超过

10~15

克

。

酒酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒酒

酒

酒

由于天气潮湿或者保存不当

，

花生

、

玉米

、

大米

、

高粱等食物很容易受潮

，

进而

被霉菌污染

，

并产生有致癌作用的霉菌毒

素

，

这种毒素是目前所知致癌性最强的物

质之一

，

与肝癌的关系极为密切

。

建议大

家学会合理储存食物

，

防止受潮霉变

。

霉霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉霉

霉

霉

吸烟会导致癌症

、

心血管疾病

、

呼吸

系统疾病等多种疾病已经成为共识

，

除了

要戒烟外

，

这里的烟还包括油烟

。

国人喜爱的煎

、

炒

、

炸等高温烹调方

式也需要改善

，

它们很容易产生大量油

烟

，

其中夹杂着不少烷烃类物质等致癌

物

，

以及类似于

PM2.5

的可吸入颗粒物

，

都会增加患肺癌的风险

。

建议大家采用蒸煮等健康烹饪方式

，

炒菜时避免油温过高

，

控制火候和时间

，

并打开抽油烟机

。

烟烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟烟

烟

烟

不少人懒得做饭

，

喜欢吃火腿

、

香肠

等加工食品

，

还有的人习惯在外就餐

，

这

样很容易导致油盐摄入超标

，

带来致癌风

险

。

把上顿饭菜热热

、

凑合吃掉是很多人

的生活常态

，

但剩菜常有致癌物亚硝酸盐

的风险

。

建议吃饭要按时

、

定量

，

吃新鲜的食

物

，

尽量不吃剩饭剩菜

。

除此之外

，

懒得运

动也会增加癌症风险

。

懒懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒懒

懒

懒

6个字防止“癌从口入”

据统计

，

一个突变细胞生长为恶性肿瘤

所经历的时间

，

平均超过

30

年

。

也许在不经

意间

，

你的一个微小的生活习惯正在促使着

癌细胞的形成

。

生活中饮食防癌要记住

6

个字

：

“

粗

、

淡

、

杂

、

少

、

烂

、

素

”。

粗粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗粗

粗

粗

食物中缺乏植物纤维是近年来癌症越来

越多的重要原因之一

。

植物纤维具有

“

清洗肠

道

”

的功能

，

它可以促进肠道蠕动

，

缩短肠内

容物通过的时间

，

减少致癌物被人体吸收的

可能

，

尤其能预防大肠癌的发生

。

粗粮中还含有

丰富的钙

、

镁

、

硒等微量元素和多种维生素

，

其

中硒是一种抗癌物质

，

能结合体内各种致癌物

，

通过消化道排出体外

。

少吃高脂肪

、

动物蛋白类食品

，

以天然清

淡果蔬为宜

，

适当控制盐摄入

。

美国国家科学

院报告指出

，

所有饮食构成要素中

，

脂肪与癌

症关系最密切

，

特别是乳腺癌

、

大肠癌与前列

腺癌

。

专家建议

，

对于爱吃肉的人

，

每周红肉的

摄入量要少于

500

克

，

尽可能少吃加工肉制品

；

每天食用白肉最好限制在

50

—

100

克以内

，

每

周只吃

2

—

4

次

。

另外

，

食盐和盐腌食物可能增加胃癌的发

生率

，

每人每天吃盐最好别超过

5

克

。

尤其要小

心你身边的

“

隐形盐

”。

粗粮、杂粮、粗纤维类食物

淡淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡淡

淡

淡

低脂肪、清淡、少盐

目前已证实

，

足量的蔬果纤维

，

可预防结

直肠癌

，

并减少乳腺癌

、

食道癌等数种癌症的

发生率

。

西红柿可降低前列腺癌危险

；

西兰花

、

卷

心菜和豆芽能降低患消化系统癌症的几率

；

草莓

、

洋葱

、

大蒜中都含抑制肿瘤生长的成

分

。

专家建议

，

6

岁前儿童

，

每天应摄取

5

份新

鲜蔬果

（

1

份蔬菜约为

100

克

，

水果约为

150

克

），

6

岁

—

13

岁之间儿童及女性每天要吃

7

份

蔬果

，

13

岁以上青少年及男性成人则应每天摄

食

9

份蔬果

。

素素素

素素

素素

素素

素素

素素

素素

素素

素素

素素

素素

素素

素素

素素

素素

素

素

多吃新鲜蔬菜和水果

其实

，

预防肿瘤

，

并不需要什么灵丹妙

药

，

也不需要名贵药材

，

关键在于平衡饮食

，

不挑食

，

荤素搭配

，

忌燥热及过分寒凉食物

。

只要配合得好

，

红黄白绿黑等有色彩的食物

都是

“

抗癌药

”。

美国癌症研究协会曾明确表示

：

没有任

何一种单一的食物能够保护人们不得癌症

。

虽

然有许多研究表明

，

植物性食物中所含的一些

成分

，

比如维生素

、

矿物质以及多酚

、

黄酮类等

，

对抗癌都有一定作用

，

但并不只是推荐任何一

种具体的抗癌食物

，

而是建议食谱有

2/3

以上

的食物来自于蔬菜

、

水果

、

全谷以及豆类

。

杂杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂杂

杂

杂

食谱宜杂、广

少少少

少少

少少

少少

少少

少少

少少

少少

少少

少少

少少

少少

少少

少少

少少

少

少

食物摄入应有节制

食物摄入总量及糖

、

蛋白质

、

脂肪的摄入

量均应有所节制

。

日本东京一研究成果指出

，

吃得太饱

，

会增加患癌的风险

。

研究人员发

现

，“

每顿都吃得很饱

”

和

“

基本上只吃八分

饱

”

的人相比

，

前者患癌的概率更大

。

暴饮暴

食的同时

，

如果还酗酒

、

吸烟

，

那更给身体雪

上加霜

，

食管癌

、

胃癌

、

胰腺癌等消化系统肿

瘤都与此有关

。

做到只吃

“

八分饱

”，

在感到有点儿饿时开

始吃饭

，

吃饭至少保证

20

分钟

，

每口饭咀嚼

30

次以上

，

多吃粗纤维的

、

增加饱腹感的食品

，

比

如豆类

、

魔芋等

；

每次少盛一点

，

或使用浅盘和

透明餐具

。

烂烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂烂

烂

烂

尽量煮烂、煮熟

111
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11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
11
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66
66
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66
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66
66
66
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