防癌飲食


◎癌症的發生
＊ 從民國七十一年起，癌症就就躍居台灣地區十大死亡原因的第一位了。
＊ 癌症的死亡率在世界各國中都佔第一位。
＊ 癌症的可能致病因素有飲食、抽煙、慢性發炎、感染、賀爾蒙、污染等。
＊ 根據研究大約百分之30~60的癌症與飲食有關。
◎從飲食生活中防癌 
     飲食過於精緻、高熱量、高脂肪、高糖、低纖維的飲食過度加工的食品及農藥等問題，  使飲食中的致癌因素大大增加。由以往的研究得知 ，脂肪攝取過多、熱量過多及肥胖，與乳癌、結腸癌及其他多種癌症有關。吃太多的肉類，攝取過多的動性脂肪，同時蔬菜水果及粗糙的五榖類又吃的太少，大大增加「癌」發生的可能。
飲食因素：

＊限制與適當的熱量及蛋白質攝取有助於癌症預防。減少肥胖也有相同效果。
    ＊ 攝取足夠的蔬菜水果有助於癌症、心臟血管疾病及老化的預防。
＊食物中的葉酸、纖維素、維生素及抗氧化物可減少癌症發生。
    ＊動物性脂肪及紅肉吃多，則乳癌、大腸癌與前列腺癌增加。
＊醃漬類食物可能致癌；孩童時期吃鹹魚易引起長大後鼻咽癌發生。
＊飲酒會增加口腔、食道、大腸、乳房癌症的增加。
◎飲食中應儘量避免的致癌物質
＊ 黃麴毒素：發霉的穀類如花生、玉米。

＊ 油脂的過氧化物：如反覆油炸使用的油。
＊ 煙燻、燒烤食物：多環芳香族化合物、蛋白質熱分解物。
＊ 食品添加物：硝酸鹽、亞硝酸鹽。
＊ 喜歡吃又鹹、又辣、又燙的食物。
◎有助於防癌的食物

  ＊維生素 A：肝、蛋黃、奶類，維生素Ａ等都有抑制致癌物的突變作用及增強免疫功效。

＊β-胡蘿蔔素：深綠色及紅黃色之蔬果，紅胡蘿蔔含有大量的胡蘿蔔素是此類蔬菜的代表。凡是深黃或紅色的蔬果都富含有胡蘿蔔素。吃大量胡蘿蔔素蔬果的人得到肺癌及表皮癌症機率較少。富含紅蘿蔔素前三名的蔬菜為胡蘿蔔、南瓜及紅蕃薯。
＊維生素C：水果，橘子、柳丁、檸、葡萄柚等都是屬於柑橘類水果含有豐富的維生素C、胡蘿蔔素、類黃酮成份。多食柑橘類水果，可能有助於食道癌及胃癌（防止亞硝胺形成）的降低及發生。只吃維生素C藥片或只喝果汁，效益差，輪流混合吃整個水果最好。
＊維生素E：全穀類、植物油、小麥胚芽、芝麻、綠葉菜等。

＊礦物質硒（Se）：肉、海產、穀類
＊礦物質  鋅（Zn）：肉、海產、內藏、麥芽、酵母
＊含引垛（Indole）之食物：十字花科蔬菜如：青花菜、白花菜、芥藍菜、芥菜、高麗菜、大白菜、青江菜、小白菜、白蘿蔔。流行病學發現多吃此類蔬菜，可降低、胃癌、大腸癌、乳癌、及子宮內膜癌的發生。

＊含硫之食物：洋蔥、大蒜，大蒜、洋蔥在流行病學調查上都發現有降低胃癌及大腸癌的作用。此類食物還包括有青蔥、韭菜等含有強烈氣味的青菜。大蒜、洋蔥類食物尚有降低膽固醇及抗凝血的保護作用。只吃大蒜精或大蒜藥片是沒有功效的。
    ＊茄科蔬菜：茄科蔬菜包括有蕃茄、茄子、辣椒；都含有豐富的茄紅素。多吃富含茄紅素蔬果如蕃茄的人，得到肝、肺、前列腺癌機率少。多吃茄子的人，胃癌機率少。
＊大豆：多吃非發酵的黃豆類食物得到乳癌、大腸癌及前列腺癌的機率都降低。大豆類食物至少含有五種抗癌成份，對於女性癌症有預防作用。脂醇類及角甘類成份有增加免疫系統的作用。
＊茶：茶葉中含有兒茶酚等多種強烈抗氧化成分，保護細胞避免突變，而有抗癌作用。茶葉中的多酚類物質以綠茶含量最多，烏龍茶次之，紅茶最少。沖泡不可太熱，以破壞維生素C。1997年美國Kannas University研究發現, 日本人所慣用的綠茶含有多酚類的天然植物抗氧化物, 可以達到比維它命E強20倍的抗氧化效果。
＊其他：香菇、人蔘、黃耆、甘草、優酪乳、深海魚類、薑……
◎防癌飲食原則

A. 正常均衡飲食，為持正常體重：

以新鮮食物為主，攝取均衡的六大類食物，包括1.奶類2.肉、魚、蛋、豆類3.五穀根莖類4.疏菜類5.水果類6.油脂類。每人每天最好攝取30~35種不同的食物。
B. 一天中吃五種以上的蔬果：
每天最少吃3~5份蔬菜及2~4份水果，尤其是維生素 A或β-胡蘿蔔素的食物及含維生素C的水果；至今超過200篇以上的研究文章說明了多食蔬果對於防癌的幫助, 如果長期吃蔬菜, 至少能將患癌機會減少50%或更高。
C.盡量選用未經過度加工之全穀類

D. 減少脂肪的攝取

E.油脂避免高溫油炸及反覆多次使用

F.儘可能少吃用鹽醃漬、煙燻或是含有硝酸鹽之食物
G. 飲食中要包括十字花科類之蔬菜如高麗菜、綠花菜、花椰菜等
H.飲酒要適量
    可以減少乳癌,結腸癌,食道癌, 的發病, 如果一定要喝酒, 儘量飲用紅酒,避免啤酒

I.避免太燙或刺激性的食物

J.避免吃發霉的食物
K.喝茶
茶,不管是那一種茶, 都來自天然植物, 而含有多種抗氧化物。
L.限制紅肉攝取
來自牛,豬,之類的動物性食物, 攝取過多不但與高脂肪有關, 也與結腸癌,乳癌,和前列腺癌有關。
M.限制飽合動物脂肪
與卵巢癌,乳癌和其它癌症與慢性病有關
N.多吃大豆類食物
如豆漿,豆腐.....各種大豆食物都含有高量的天然抗癌物質, 並可以預防停經婦女的症狀與骨質疏鬆症。
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