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内容概要

　　《防癌保健特效食谱》特色：130道防保健食谱，营养师设计简易实用、健康美味食谱，教您运用
天然食材，吃对食物，远离癌症威胁，提升免疫力。
　　有效防抗的饮食秘诀，专家告诉您怎么吃最健康，正确的饮食习惯能帮助您防癌抗癌，降低罹患
癌症的风险。
　　20种防抗食物大公开，精选20种生活中常见的天然防癌食材，细说健康食物的防癌抗癌营养成分
与功效。
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应该如何预防癌症？
Part 2 防癌保健特效食谱130道十字花科干贝焖白菜香菇烩白菜竹笋萝卜汤白萝卜小排骨汤炒西兰花咖
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蛋炒菠菜番茄洋葱滑蛋油脂类橄榄油拌牛肉亚麻菜花亚麻魔芋凉面Part 3 认识癌症，降低罹癌率！
什么是癌症？
导致癌症的原因是什么？
良性肿瘤和恶性肿瘤有何不同？
癌症有哪些身体警讯？
哪些食物可能会导致癌症？
不良的生活习惯容易致癌吗？
哪些是致癌的危险饮食习惯？
接听手机时间太长会得脑瘤吗？
日光浴过度容易得皮肤癌？
乙型肝炎容易转变成肝癌？
黄曲霉毒素为何会导致肝癌？
厨房油烟会引发肺癌吗？
哺乳女性较不易患乳癌？
附录1 常见癌症症状与防治方法附录2 防癌抗癌营养素附录3 各类食物营养成分分析总表
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章节摘录

插图：多醣体及人参皂苷可调节免疫系统人参与灵芝一直以来被认为是固本培元的圣品，是传统中医
的上等药材，因此近年来自然疗法与另类医学将其从治疗后的调养补品，转变为预防甚至治疗癌症的
灵丹妙药。
而这么巨大的角色转变，来自于多醣体的发现与研究。
人参与灵芝含有天然的活性多醣体，具有调节免疫力的作用。
除多醣体外，人参与灵芝所含有的某几种人参皂苷，具有提升免疫力的作用，也同样具有预防癌症的
功效。
但是人参中共合有三十多种人参皂苷，其中被证实具有抗癌作用的，只是仅存于红参中的一两种，且
含量很低。
灵芝所含的三萜类成分也被认为有抗癌、抑制癌细胞增生的作用，但不同种类的灵芝，三萜类的含量
与种类都不相同。
勿太迷信被夸大的成分与疗效依目前的研究成果看来，尽管人参与灵芝确实有提升免疫力的作用，但
灵芝的效用比人参要好，除了灵芝多醣体的品质较佳外，人参所含成分太过复杂，加上人参皂苷含量
太低，反而不如灵芝来得单纯。
不过值得注意的是，不论人参或灵芝，市面上种类繁多，产地、栽种及采收的条件不同，都可能影响
总体成分，故无需太过迷信其被夸大的成分与疗效，唯有均衡饮食、提升免疫力才是对抗癌症的根本
。
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编辑推荐

《防癌保健特效食谱》：天然食材，有效防癌防癌有效成分大揭秘营养师推荐130道高纤美味健康食
谱20种防癌食材排行榜防癌保健的饮食秘决大公开正确饮食有效降低罹癌率
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