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《防癌抗癌食疗事典》

前言

根据统计资料显示，近年来，癌症已成为国内的十大死因之首，平均每死亡5人，就有1人是死于癌症
。尽管现代医学日新月异，但若没有正确的保健观念和健康的生活方式，仍有患癌症的潜在危险。而
正确的防癌观念就是从平日的饮食及生活习惯着手。很多癌症都与不良的饮食习惯有关，如常吃槟榔
的人易得口腔癌：嗜吃烟熏、油炸或烧烤食物的人可能得胃癌或食道癌：喜爱大鱼大肉、不吃青菜的
人容易患肠癌。而生活习惯不良者，如烟瘾、酒瘾者，也是癌症的高危人群。从日常饮食中摄取均衡
的营养，是远离癌症的第一步。多吃优质的防癌与抗癌天然食材，增强身体抵抗力，养成少油脂、多
高纤的饮食习惯，尽量不食用人工添加剂，就能降低患癌症的风险。在平日的生活作息中，则应尽量
避免接触可能致癌的化学药剂及远离辐射的环境。若是家族成员中有癌症病史者，则应定期体检，随
时关注自身的健康状况。由于饮食习惯与癌症有着至关重要的关系，因此如何挑选兼具防癌与抗癌功
效的健康食物，就成了许多人关心的课题。此书介绍了200多种天然食材，针对各种食材中有效的防癌
、抗癌营养素做了详尽介绍，并列出不同食材的保健功效与适合人群，让读者能够迅速查阅到不同食
材的防癌、抗癌作用与自己的适合性。
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内容概要

《防癌抗癌食疗事典》内容简介：根据统计资料显示，近年来，癌症已成为国内的十大死因之首，平
均每死亡5人，就有1人是死于癌症。尽管现代医学日新月异，但若没有正确的保健观念和健康的生活
方式，仍有患癌症的潜在危险。而正确的防癌观念就是从平日的饮食及生活习惯着手。很多癌症都与
不良的饮食习惯有关，如常吃槟榔的人易得口腔癌：嗜吃烟熏、油炸或烧烤食物的人可能得胃癌或食
道癌：喜爱大鱼大肉、不吃青菜的人容易患肠癌。而生活习惯不良者，如烟瘾、酒瘾者，也是癌症的
高危人群。
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书籍目录
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会使人得肝癌？  你知道什么是“癌”吗？  癌细胞是怎么产生的？  癌症高危人群指哪些？  癌症是可
以预防的吗？  癌症的早期症状有哪些？Chapter 2  防癌抗癌明星食物排行榜Chapter 3  防癌抗癌营养素
大揭密Chapter 4  常见癌症关键报告附录
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章节摘录

插图：多糖体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，这
种巨大的角色转变来自多糖体的发现与研究。人体的免疫细胞，彼此间通过表面的糖传递信息。不仅
如此，细菌、病毒也是通过糖与人体细胞沟通，癌细胞的表面也有糖质存在，而人参与灵芝含有天然
的活性多糖体，具有调节免疫力的作用，身价因而水涨船高。除多糖体外，人参与灵芝所含的某几种
人参皂苷，具有促进免疫力的作用，也同样具有抑制癌症发生的功效。但是人参中所含有的三十多种
人参皂苷，其中被证实具有抗癌作用的，仅存于少数一两种红参中，且含量很低。灵芝也有类似情况
，其所含的三萜类成分，也被认为有抗癌、抑制癌细胞增生的作用，主要用来治疗肝脏疾病，但不同
类的灵芝，三萜类化合物的含量与种类都不相同。勿迷信过于夸大的疗效依目前的研究成果而言，尽
管灵芝和人参确实都能提升免疫力，但灵芝的效用比人参要好，除了灵芝多糖体的品质较佳外，人参
所含成分太过复杂，加上皂苷含量太低，反而不如灵芝来得单纯。
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编辑推荐

《防癌抗癌食疗事典》：人手一本，这是您的个人营养顾问，这是给全家人的家庭保健书。聪明吃对
食物，让癌症远离你和你的家人。《防癌抗癌食疗事典》特色：11大类200种防癌抗癌食物列举生活中
唾手可得的200种天然食材，细说其防癌抗癌保健功效。防癌抗癌有效成分大公开吲哚、硫化物、维生
物C、多糖体⋯⋯食材中的抗癌成分完整揭露，这些食材为什么能有效防癌抗癌?其奥秘全部告诉你
。80道防癌抗癌养生食谱营养师设计的简易实用、健康美味食谱，教你运用天然食材，吃对食物、远
离癌症的威胁调养身体、提升免疫力，维护自己及家人的健康。20种癌症关键报告。常见癌症问答
、20种癌症简介、饮食与癌症资讯⋯⋯都是你一定要知道的抗癌防癌知识。吃对食物不生病，防癌抗
癌有效成分大公开，200种防癌抗癌明星食物+80种防癌抗癌保健食谱。
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精彩短评

1、速度很快 希望有用吧 这里没有李忠教授的那本 本来想一起买的 在别地方买了 外公现在在看那本
2、一般，做法不详细
3、拆开后看到这本书感觉还蛮开心的  但是翻开就发现里面书页和硬板封面已经脱离了  很不开心！除
去上面这个严重的质量问题，对书本的内容和排版还是比较满意的，查阅起来方便，参数也比较易懂
里面彩页在介绍单种食材的时候还会标明其基本营养价值、特性等，还有适宜和不适宜的人群，还有
一款烹饪的菜谱蛮喜欢的！
4、总体还不错，跟书店买的正版差不多
5、预防预防
6、封面很像台湾书的风格，家庭用书。
7、这个很全，非常好
8、内容不错，挺全全的，通俗易懂，
9、我没看过，不过别人告知，这书不错
10、买了很多，还没读，希望能从书中得到些有用的东西，希望书能成为打开心锁的钥匙
11、帮别人买的，自己没有看，已经寄到澳洲了。
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