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内容概要

癌症即恶性肿瘤，是威胁人类健康和生命最严重的疾病之一，自古就被视为难治甚至不治之症。
    日本医学博士、日本综合医学会关西分会会长甲田光雄先生不负时代的重托，多年来十分注重癌症
的防治工作，从实践中总结出一套行之有效、别具一格的癌症防治方法，在日本与许多西方国家引起
极大反响。
    甲田光雄先生经过长期研究，发现除运动外，饥饿疗法是促进血液循环的最佳方法。
一般来说，癌瘤容易发生于因亦液循环不良而不能充分获得氧气和营养的组织器官。
因此，作为癌症的预防对策，我们有必要每日有1次较强烈的饥饿时间，使血液循环经常保持良好状
态。
    为什么一定时间的饥饿能促进血液循环呢？
因为血液是人体细胞的营养源，全身的细胞从血液中获取氧气与营养，才得以存活，所以血液循环的
原动力在于细胞饥饿，这种细胞饥饿吸引学说，与现代医学、生理学所说的血液是靠心脏的推动力才
得以循环的学说是截然不同的。
    正是基于这些发现，甲田光雄先生提出了癌症防治的新思路和奇特的防治方法，如少食防治法、断
食疗法、生莱食疗法、特殊的外治法和锻炼法等，并列举了大量令人信服的治愈病例和适合于不同的
人的癌症预防食谱和癌症治疗食谱。
    本书内容不但对正在接受治疗的病人有很好的指导和调养作用，相信每一位注重健康的人也同样受
惠。
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作者简介

甲田光雄，医学博士，日本综合医学会名誉会长，1924年生于日本大阪府。
原大阪大学医学教授，现任甲羽医院院长，日本综合医学会名誉会长。
在中学到士官学校期间，他由于肠胃不调、急性肝炎引起黄痤，后转为了慢性肝炎。
二战后，他进入大阪大学医学部，志愿成为一名医师，其愿
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章节摘录

少食健康法是最有效的癌症防治法根据长期临床经验，我认为少食健康法确是防治癌症最有效的方法
之一。
所谓“少食健康法”，实际上就是指正确的饮食法。
这种饮食法，并不是指吃得越少越好，而是要求摄取的营养能满足身体最基本需要即可。
既不可过食，以免增加身体负担；也不可过少、过偏，以免造成营养缺乏或营养失调。
正因为少食健康法要求摄取的营养恰到好处，所以，在具体实施过程中，就要特别注意饮食的质和量
。
下面就分别谈谈这两方面需要注意的问题。
越是少食，越要重视食物品质的选择实行少食健康法时，首先必须注重选择品质理想的食品，以保证
身体能从少量的食品中获得各种必需的营养。
所谓品质理想的食品，就是指营养成分较全面的食品。
其中最主要的就是那些能全部食用的未加工食物，以及加工不太精细、营养成分破坏和损失较少的食
品。
例如，与精米相比，应选择带有糠皮的糙米；与精粉制成的白面包相比，应选择普通粉或全麦粉制成
的黑面包；与豆腐相比，应选择未加工的大豆；与白砂糖相比，应选择黑砂糖或蜂蜜。
如果是鱼类的话，吃晒干的沙丁鱼或咸沙丁鱼干等小鱼(头、内脏、骨头，可一起食用)，比吃金枪鱼
和鲸鱼等大鱼为好；如果说蔬菜，最好选择萝卜、胡萝卜等连根带叶都可吃的蔬菜。
因为过于精细加工的粮食和去皮去叶的萝卜、胡萝卜等蔬菜，会使其中大量的微量元素等营养素丧失
，成为营养素不全的食物。
一般来说，如果每日摄取的食物量在人体必需量以上，那么，即使食物的质较差，如含有的营养成分
较低或不全等，也可通过量来补充其质的不足。
但是，如果减少了饮食量，食物的质又差，那就势必造成营养不足。
如某种蔬菜，每100克中含有维生素A 400单位。
一般情况下，每日食用这种蔬菜500克的话，人体就可获取维生素A 2000单位。
这样，基本上能满足人体一日对维生素A的需要。
但如果实施少食健康法，每日仅摄取这种蔬菜200克，那么，人体就只能获取维生素A 800单位。
这样，显然不能满足人体一日对维生素A的需要。
因此，如果既想满足人体对维生素A的需要，又想减少蔬菜摄取量，就必须考虑蔬菜质的问题。
也就是说，就必须选择含维生素A多的蔬菜，如胡萝卜、菠菜等。
如果这些蔬菜，每100克中能含维生素A 1000单位以上的话，即使每日摄取200克，也足以达到人体的
需要量。
再以蛋白质来说，如果选择含蛋白质少的薯类食物，即使1日吃2公斤白薯，人体获取的蛋白质也不
过24克。
若实行少食健康法，将每日食用的白薯量减为500克的话，人体就只能获取6克蛋白质。
因此，实行少食健康法，选择白薯为主食，显然会造成蛋白质供给不足。
另外，在以前，人们往往只重视蛋白质、脂肪、碳水化合物等三大营养素和维生素及少数的矿物质(如
钙、铁、铜等)的营养作用，而许多微量元素在人体内的作用不太清楚，所以一直未被引起重视。
然而，近年来，随着科学研究的不断深入，人们已经知道，如果体内缺乏镁、锌、硒、锰等微量元素
，就会引起各种各样的生理功能障碍，甚至发生癌症。
因此，人们越来越认识到微量元素对维持身体健康的重要性。
如体内缺乏镁，会引起大脑血流量减少，容易发生脑梗塞等疾患。
日本岛根医科大学的小林祥泰先生，曾对72位平均年龄为75岁的老人(男38人，女34人)的头发含镁量
与脑血流量进行测定，结果发现，随着头发中的镁含量增加，人的大脑血流量也按一定比例增加。
这一研究，从一个侧面揭示了镁与现在成为严重社会问题的脑卒中(脑血管意外)的密切关系。
另外，日本岐阜大学医学部病理学教授森秀树先生的研究结果表明，镁有预防癌症的效果；神户大学
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医学部第一内科的本山隆章先生研究发现，镁有降血压的作用。
总之，医学界已经开始认识到了镁的营养价值，认为人体每天至少应当摄取300毫克的镁。
于是，含镁量多的食物一下子身价倍增，引人注目。
然而，如表2所示，含镁量多的食物并不是加工精细的食物，而是加工不太精细的食物。
表2  食品中镁的含量(毫克/100克)食品名       镁含量            食品名         镁含量      米糠          1075             牛肉  
          20       裙带菜        900              猪肉             15       海带          870              牛奶             11       扁桃          338              
蛋黄             8        大豆          140              香菇             14       花生          140             洋白菜            13       糙米          120   
          萝卜             12       小麦           120             胡萝卜            11        精米           22               白菜            14        面包       
   22               橘子            14        欧芹           20               苹果            4         菠菜           17               豆腐            20       从
表2可以看出，糙米的含镁量要比精米多得多。
以前，人们得知糙米含大量的有益健康的维生素和纤维素后，吃糙米的人逐渐多了起来。
现在，人们又知道了糙米中含有大量的有益健康的镁，使吃糙米的人更多了。
特别是有不少从事这方面研究工作的医务工作者，更是积极带头吃起糙米来。
我们知道，每100克精米中，含镁量仅22毫克。
因此，每天必须吃1.4公斤精米，才能保证人体一日300毫克的镁的需要量。
每天1.4公斤精米，大概过去某些干重活的大汉差不多能吃下去，而我们现在的人，恐怕没有几个能够
胜任。
与此不同，如果不吃精米，而改为吃糙米，那么，每天只要吃300克糙米，人体就可获得足够的镁。
可见，目前在医学家、营养学家之间掀起的糙米热，不是没有道理的。
还有研究证实，人体缺锌会引起味觉异常，缺硒会引起癌症的发生等。
而这些微量元素，同样也是大量存在于加工不太精细的粮食和蔬菜(糙米、小麦、生蔬菜等)之中。
因此，越是少吃，越要选择这些品质理想的食物，如糙米、黑面包、豆类(豆豉、黄豆面、小豆等)、
小鱼、蔬菜(能连根带叶一起吃的蔬菜最好)等。
用于癌症防治的少食食谱为了具体说明少食健康法在癌症防治中的应用，下面特别介绍本院经常使用
的几种少食食谱。
★（1）少食食谱I (普通人的防癌饮食)①早餐：废除。
②午餐：生蔬菜泥(将5种以上生蔬菜搅拌为泥状)150克；糙米饭250克；小菜2小碟(材料可选用豆腐、
豆腐皮、麦麸、黑豆、大豆、红小豆、芝麻、蚬、蛤仔、牡蛎、海带、芽菜、羊栖莱、小干白鱼、沙
丁鱼干、南瓜、根菜类等)。
⑧晚餐：与午餐相同。
以上所列少食食谱I为少食健康法的一般标准饮食，可作为普通的人防癌食谱。
1碟小菜的热量约为130～150千卡。
每日的主食、副食合计，热量大约为1300～1400千卡。
这样的少食，并不是过于严格的少食。
每日食用这样的饮食量，对日常活动毫无影响。
但是，对于平素食量大的人来说，一开始就突然减为这样的饮食量，恐怕会有难以忍受的饥饿感和乏
力感。
因此，对于饭量大的人来说，一开始不可将食量减得太多，可将上述食谱稍加调整，也就是将每餐糙
米饭的量增至350克。
这样，就使每日摄取的营养总热量达到1600～1700千卡。
经过2～3个月后，就可以适应和习惯这一饮食量。
而且，通过这样的少食，身体状况会得到改善，疲劳感减轻，精力比以前食量大时还要充沛。
人们体会到这一点，无不感到惊讶。
而且，长期坚持实行这样的少食，会使大便通畅，宿便渐渐排出。
这样，随着身体状况的不断改善，人们更会产生终生实施少食健康法的信心。
如此，就可养成少食的习惯。
人们养成少食的良好习惯，不仅可以预防癌症的发生，而且，也有预防高血压病、动脉硬化、糖尿病
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等中老年疾病的作用。
因此可以说，养成少食的习惯，就等于走上了长寿之路。
★（2）少食食谱Ⅱ(肠胃虚弱者的防癌饮食)肠胃虚弱的人，属于中医学所说的阴性体质的人。
这部分人如果突然食用较大量的生蔬菜泥和糙米饭，往往会加重肠胃的负担，使其功能更弱。
因此，对这部分不宜使用少食食谱I的人，特制订适合其使用的少食食谱Ⅱ。
少食食谱Ⅱ的具体内容如下：①早餐：生蔬菜(5种以上)汁150毫升(加入30克蜂蜜)。
②午餐：糙米糊(糙米粉90克，用540毫升水调成糊状，煮熟，加入适量食盐)；
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编辑推荐

甲田说：吃得对，癌症才可防，可治◆ 每日1次较强烈的饥饿时间，健康防癌◆ 生蔬菜：最佳的天然
防癌食物◆ 糙米：抗癌效果比白米高◆ 胡萝卜：肺癌的克星◆ 酸奶：增强机体抗癌力◆ 扇贝：煮熟
的扇贝抗癌效果高本系列1《甲田式断食法》荣登亚马逊网新书榜第三名
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