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据了解!此前国家癌症研究中心公布的
$#

种抗癌蔬菜"排行榜#为$红

薯%芦笋%花椰菜%卷心菜等!红薯名列榜首& 此外!还有专家通过对
$2

万人

的饮食调查发现!熟红薯的抑癌率高于生红薯&我国医学工作者曾对广西西

部的百岁老人之乡进行调查后发现!此地的长寿老人有一个共同的特点!就

是习惯每日食红薯!甚至将其作为主食&

癌细胞来自人体上皮细胞!而红薯含有丰富的淀粉%胡萝卜素以及钾%

铁等
!#

余种微量元素!能保护人体上皮细胞的结构完整!抑制病毒活性!阻

断胃肠道中亚硝胺的产生!消除食品或环境中汞%镉%砷等引起的毒性作用!

阻断有毒金属的致癌过程& 红薯中独有的脱氢表雄酮'''一种肾上腺分泌

的和雄激素相似的类固醇激素!既能防癌又能益寿& 因此!红薯被专家称为

营养最均衡的保健食品&
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膳食讲究平衡!蔬菜水果是我们日常膳食中的重要组成部分!所以!如

果平时饮食不平衡!吃肉过多!蔬菜和水果吃得过少!就增加了患癌的风险

性& 据研究发现!长期大量摄入红肉和熟肉制品分别使结肠癌危险增加
$89

和
"#9

&

蔬菜和水果是维生素
:

与纤维素的最好供给源! 一直被认为具有很好

的抗癌作用& 研究显示!胡萝卜%西红柿%葱%大蒜%萝卜%橘类水果等具有较

强的抗癌作用!尤其是对口腔%食道%胃%结肠%肺等部位的肿瘤作用更强&
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研究发现!亚洲国家食用酱油的比例较欧美国家高出
%#

至
"#

倍!而乳

腺癌和子宫癌的发病率偏低!这可能与日常饮食中常加几滴酱油有关&酱油

主要是由脱脂大豆%淀粉%小麦%食盐经过发酵等程序酿制而成的&

人体内的雌性激素水平过高!就会引起乳腺癌!而大豆中所含的植物型

雌性激素!能有效地抑制人体内雌激素的产生!因而具有防癌%抗癌作用&此

外!大豆中所含的卵磷脂等成分!对于防治癌症!尤其是防治乳腺癌!具有一

定的疗效&

此外!大豆中所含的特殊物质异黄酮!可以减缓甚至抑制恶性肿瘤的生

长& 医学界认为!美国有好几种恶性肿瘤在亚洲较为少见!原因可能就是亚

洲人吸收的异黄酮比较多&医学家研究指出!异黄酮可以阻止新生血管的形

成!从而使需要依赖新生血管输送养分的恶性肿瘤死亡&
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研究人员发现!晚饭喝杯普洱茶!积存在人体内的致癌物质可以大量排

出& 调查结果显示! 吸烟或者吃烤肉等在体内聚集的强致癌物质多环芳香

烃!在喝普洱茶后会显著降低!特别是喝了陈年普洱茶&专家建议!在人们热

衷于吃煎烤食品 %

快餐类食品的今天!

晚饭喝杯普洱茶不失

为一种值得推荐的健康

生活方式&

此外 ! 普洱还有降 血

压 % 预防糖尿病的作用 & 普洱

茶中的茶氨酸能起到抑制血压升

高的作用 ! 而生物碱和类黄酮物质有

使血管壁松弛 ! 增加血管的有效直径 ! 通

过使血管舒张而使血压下降 & 还有研究证明 !

茶叶中的茶多糖对降血糖有明显效果! 其作用类

似胰岛素 & 给小白鼠注射茶多糖
;

小时后 ! 其血

糖下降
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小贴士

秋季抗癌食物 !琅琊榜"

苦瓜! 李时珍称其为 "一等瓜#

苦瓜的抗癌功效来自一种类奎宁蛋白! 它是一种能激

活免疫细胞的活性蛋白! 通过免疫细胞做 "二传手#! 将

癌细胞或其他不正常的细胞杀掉$

海带! 可预防乳腺癌和甲状腺肿瘤

海带含的海藻酸钠与具致癌作用的锶% 镉有很强的结

合能力! 并将它们排出体外& 海带可选择性杀灭或抑制肠

道内能够产生致癌物的细菌& 海带提取物对各种癌细胞有

直接抑制作用$

南瓜! 被誉为 "神瓜$

南瓜可预防肥胖% 糖尿病% 高血脂和高胆固醇血症!

对癌症预防有很好的效果! 南瓜维生素
<

的含量之高! 是

常人无法想象的$ 另外含有丰富的维生素
:

% 钙质和纤维

素! 还含有抑制致癌物色氨酸
'=

的不明成分$

麦麸! 最好的防癌食物纤维

麦麸是小麦主要营养成分的 "仓库'!
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族维生素% 硒%

镁等矿物质及纤维素几乎都集中在它身上$ 它能预防并治疗

结直肠癌% 糖尿病% 高胆固醇血症% 高脂血症% 便秘% 痔疮

等$

茄子! %霜打茄子$ 是好药

从茄子中提取甲亢的一种无毒物质! 用于治疗胃癌% 子

宫颈癌等收到良效$ 另外! 茄子中含有龙葵碱% 葫芦素% 水

苏碱% 胆碱% 紫苏甙% 茄色甙等多种生物碱物质! 其中龙葵

碱% 葫芦素被证实具有抗癌能力$

枸杞! 增加免疫力

枸杞子对癌细胞的生成和扩散有明显的抑制作用$ 以

枸杞叶代茶常饮! 能显著提高和改善老人% 体弱多病者和

肿瘤病人的免疫功能和生理功能! 具有强壮机体和延缓衰

老的作用$ 对癌症患者配合化疗! 有减轻毒副作用! 防

止白血球减少! 调节免疫功能等疗效$

&李小娟'


