
在家吃饭!在外点菜"大家开始慢慢重

视饮食对健康的影响"但随着各种防癌榜单

的出现"却演变成了什么防癌就可着一种多

吃"其实"这样并不利于健康#

食物防癌效果分四级

其实与致癌物分等级一样"食物防癌的

效果也分级$ 与其看五花八门的防癌排行

榜"不如看权威报告$

!""#

年"世界癌症研究

基金会%美国癌症研究所的
!$

位专家用时
%

年"综合了来自流行病学研究和其他研究中

有关食物!营养!身体活动和肥胖程度及癌

症危险性的证据"总结成&食物%营养%身体

活动与癌症预防'报告$ 专家组经评价和判

定"将食物降低癌症危险性的作用划分为四

个等级"即()充分的*!)很有可能的*!)有限

的*和)不可能的*$

)充分的*是指评价为降低癌症危险度

或增加危险度的因果方面的证据充分"有足

够的依据来提出癌症预防的建议+)很可能

的*指在一般情况下"同样有足够的依据提

出癌症预防的建议+)有限的* 指证据有限"

没有办法得出因果关系的评价"不足以提出

防癌建议+)不可能的*表示该食物与防癌之

间不太可能存在因果关系$ 从食品营养的角

度来讲")很可能的*和)有限的*级别的论据

较为充分$

!很有可能"级别

蔬菜! 水果预防癌症的证据相对比较

多"可以说在很大程度上能预防癌症"但其

作用关键要看某些微量营养素高不高$

比如"富含叶酸的食物很有可能预防胰

腺癌$ 日本国立癌症学会进行饮食调查发

现"患胰腺癌的人每日通过饮食摄取的叶酸

量显著低于未患胰腺癌的$食入叶酸量最高

的前
$&%

的人群"发生胰腺癌的风险性大约

是食入量最低的后
$&%

人群的一半$原因是

叶酸可维持细胞甲基化稳定"而甲基化水平

低易诱发癌症$ 富含叶酸的食物有动物肝

脏"以鸡肝最高$此外"叶酸还大量存在于绿

叶蔬菜中"比如菠菜!生菜!芦笋!油菜!小白

菜中+水果则在牛油果!香蕉和木瓜中含量

相对较多$

富含类胡萝卜素的食物"很有可能预防

口腔癌!咽癌$ 以口腔癌为例"&国际口腔医

学杂志' 刊登了一项流行病学调查显示"从

动物实验!细胞组织培养及初步的临床试验

研究"证实
!

胡萝卜素对口腔癌具有潜在的

预防作用$ 这是因为"类胡萝卜素可以增强

细胞间的交换营养物质
'

激活受损细胞"维持

正常生长"一定程度能预防癌症$ 类胡萝卜

素以胡萝卜素!叶黄素为主"你可能想不到

的是"西兰花的胡萝卜素差不多是胡萝卜的

两倍$ 此外"枸杞!沙棘果!芒果!南瓜!空心

菜等果蔬中也富含胡萝卜素"而叶黄素则多

见于蛋黄和玉米中$

富含番茄红素的食物很有可能预防前

列腺癌$ 美国哈佛大学研究发现"番茄红素

与前列腺癌有一定的关系"男性每天在饮食

中服用番茄红素,每天
()%

毫克以上-与服用

最少者相比"可以使前列腺癌发生危险减少

!*+

$ 番茄红素不只在西红柿中才有"西瓜!

柿子!芒果!葡萄柚!柑橘等果实类食物和茶

的叶片及萝卜! 胡萝卜等的根部均有分布$

但是"番茄红素熟吃才较易吸收"所以"西红

柿成了人体
,-+

以上番茄红素的摄入来源"

其中炒西红柿或熬汤就不错$

富含维生素
.

的食物"很有可能预防食

管癌$ 据调查"患食管癌的癌症病人"血液中

维生素
.

的含量只有食管癌低发区居民的

*&/0$&,

$

另外"近日浙江大学医学院和浙江大学

转化医学院共同研究表明"维生素
.

的合理

摄入"有助预防胃癌$ 维生素
.

可有效预防

硝酸盐在消化道中转变为致癌物亚硝胺"还

能保持细胞基质结构的完整$ 因此"多吃鲜

枣!柑橘!猕猴桃!辣椒!豌豆苗 !菜花等果

蔬"能帮你预防食管癌"&中国居民膳食指南

!-$!

版'推荐摄入量
$--

毫克
&

天$如果您生

活在城市"身边的电子产品多!汽车尾气大!

空气污染重等)负营养物质*过多的时候"维

生素
.

的摄入量应该增加到
%--!,--

毫克

左右$

!有限的"级别

有限的证据表明"富含硒的食物能够预

防胃癌!结肠癌和直肠癌$ 多年前"德国科学

家已发现硒能使小鼠恶性肿瘤退化$ 另据美

国亚利桑那州的研究表明"那些血液中含有

高含量硒的人" 患肠癌的几率比正常人低

12+

"据推测"是因为硒能提高人体中含硒酶

的活性" 促进胃黏膜的修复和溃疡的愈合$

建议胃肠不好的人多补充含硒丰富的食物"

比如芝麻和麦芽$ 水产品比肉类的含硒量

多"其次为动物的心!肾!肝"蔬菜中的大蒜!

芦笋中也含有较丰富的硒$

富含维生素
3(

或维生素
4

的食物可有

限地预防食管癌和膀胱癌$ 德州大学安德森

医学博士癌症研究中心的专家"对
2(,

名膀

胱癌患者及
%12

名未患癌症的志愿者进行

了研究$ 研究人员发现"饮食中维生素
4

含

量丰富"且同时服用补充剂的人"膀胱癌患

病率下降了
22"

$

维生素
3(

可在一定程度上抑制癌细胞

的生成" 帮助合成人体内一些重要的酶"调

节体内代谢"粮谷!豆类!酵母!干果!动物内

脏等食物中含量较多$葵花籽是维生素
4

含

量最丰富的食品之一" 其他食物还有坚果!

全麦产品!植物油!沙拉酱 !豆类 !菠菜 !芥

菜!青椒!红椒等$

当然"防癌不能光指望上述食物"均衡

饮食至关重要$ 根据&中国居民膳食指南'中

的建议" 成年人每天应吃蔬菜
1--0%--

克"

吃多种蔬菜"深色蔬菜至少占一半+每天吃

水果
!--02--

克$ 提议大家平时最好以植物

性食物为主+少吃红肉"包括猪肉!牛肉!羊

肉"避免食用加工的肉制品+限制盐的摄入"

不吃发霉的谷类或豆类+通过多样化!均衡

的膳食"满足营养需要$

#马冠生$
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