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内容概要

本书广泛收集了国内外的有关资料，结合我国实际，通俗易懂、生动有趣地向读者介绍了饮食抗癌的
最新知识。
内容包括：维生素A、维生素C、纤维、癌抑制物、微量元素及矿物质的抗癌作用；脂肪、酒精、食品
添加剂及天然毒素的促癌作用；最后一章还讨论了心脏病与癌症的微妙关系。
本书不仅对癌症病人进行食疗有参考价值，而且也可作为健康人的饮食参考。
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第一章 终于有了营养抗癌的好消息    一、观点的主要变化     二、旧的每日供给量过时了     三、饮食抗
癌的发现     四、光辉的未来     五、饮食有助于预防11种癌症     六、向吸烟者及喜食肥肉者提点建议     
七、如何针对个人的特殊情况     八、事情并不太晚     九、癌症发生的两个阶段     十、儿童时期可能是
最重要的     十一、8种抗癌的饮食习惯     十二、饮食可预防大多数常见癌 第二章 证据最多的抗癌物质
——维生素A    一、4种维生素A     二、维生素A和上皮癌    三、维生素A抗癌的流行病学证据     四、人
血中维生素A含量和癌的关系     五、维生素A抗癌的实验室证据     六、维生素A为什么可以抗癌？
     七、如何实行DNC的建议？
     八、色彩为你提供线索     九、要多少才足以抗癌？
    十、水果和蔬菜的其它功效     十一、过量的维生素A可能中毒并促进癌症 第三章 维生素C能抗癌吗
？
    一、维生素C抗癌的动物实验证据     二、维生素C抗癌的流行病学证据     三、维生素C和免疫功能     
四、维生素C的抗氧化作用     五、维生素C的抗辐射作用    六、维生素C和细胞间质    七、维生素C还
是一种解毒剂     八、维生素C的氧化产物     九、血中维生素C的回返效应    十、维生素C抗癌机制小结  
  十一、如何实行DNC的建议？
     十二、怎样减少维生素C的损失？
     十三、对吸烟者的几句话     十四、以药物形式补充维生素C好吗？
     十五、维生素C有副作用吗？
     十六、大剂量维生素C与肾结石有关吗？
     十七、维生素C会破坏维生素B12吗？
    十八、如果你缺少G6PD酶可要小心     十九、维生素C对肠道的影响     二十、维生素C与药物的并用
问题     二十一、癌症以外的问题 第四章 不能消化吸收的纤维如何抗癌？
    一、纤维及其两种基本类型     二、纤维抗癌的一些证据     三、怎样实行DNC的建议？
     四、磨碎的纤维效力较低     五、含有纤维的其它食物    六、要吃多少纤维才够？
     七、纤维会有副作用吗？
     八、用纤维同脂肪作斗争     九、纤维的其它功效 第五章 水果蔬菜中的癌抑制物    一、癌抑制物是怎
样起作用的？
     二、消化器官得到最明显的好处     三、如何实行DNC的建议？
    四、含有癌抑制物的其它食物     五、某些未能回答的问题     六、综合地评价食物 第六章 脂肪会促进
癌的发展吗？
    一、脂肪促进癌发展的实验室证据     二、脂肪促进癌症发生的流行病学证据    三、脂肪何以会促进
癌的发生？
——激素说     四、脂肪何以会促进癌的发生？
——其它说法     五、脂肪促进胆汁酸分泌的问题     六、怎样度量饮食中的脂肪？
    七、另一种度量方法——克数法     八、胆固醇之谜     九、哪些是高胆固醇食品？
     十、少吃一点肉，多吃一些豆     十一、食品中的3类脂肪     十二、脂肪与热量     十三、少吃脂肪有
害吗？
     十四、脂肪的生理功能 第七章 饮酒会得癌吗？
 第八章 对食品添加剂的评价 第九章 天然毒素 第十章 微量元素中抗癌之王（硒）及其它矿物质 第十
一章 预防心脏病会导致癌症吗？

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<饮食抗癌法>>

章节摘录

第一章 终于有了营养抗癌的好消息营养科学已经有很长的历史了。
可是，饮食抗癌还是近10年来进行研究并取得一定成果的事。
根据现在所掌握的科学研究材料可以告诉你，如果在你的饮食中注意一些十分简单的问题，或者作一
些简单的改变，就可以大为降低好多种癌症的发病率。
为证明以上的话，让我们了解一点科学研究的新情况吧!一、观点的主要变化大多数营养学者都承认，
他们关于饮食与健康的思想在近10年内发生了很大的改变。
美国营养学家豪斯曼说：“在12年以前，当我开始研究营养问题时，最欣赏的是动物性食品，欣赏它
们的高蛋白、高含量的维生素和矿物质。
我并不反对吃水果和蔬菜，但是对它们并无特别深的印象。
毕竟动物食品是营养丰富的呀!”长时期以来，营养学者所注意的是每日供给量和常见食品的营养成分
。
他们认为，如果每天按人们需要的供给量摄入营养，即可满足大多数人的需要。
1975年，豪斯曼担任了《营养效用》杂志的编辑，那时她注意到的只是食品添加剂和癌症的关系。
随着营养学领域不断出现新的发现，人们的观点开始发生微妙的变化。
豪斯曼思想上第一个重要变化是认识到饮食中的脂肪问题。
⋯⋯
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编辑推荐

《饮食抗癌法》由金盾出版社出版。
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