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前言  
这是一本关于食物预防癌症的书。 

通过研究人们发现通过改变不良生活方式，80%的癌症是可以预防的。然而，

人们每日都离不开食物，如果能从调整每餐食物的结构入手来预防疾病，特别是

癌症，那我们何乐而不为呢？书中介绍的食物个个身怀防癌绝技。它们不仅有防

癌的作用，而且对许多令您头痛的慢性疾病也有保健作用。 

您一定非常想了解哪些食物具有这些神奇的效果，本书的前半部分向您介绍

了最常食用的具有抑制癌细胞生长的蔬菜瓜果，并将这些蔬菜瓜果的挑选、保存、

食用中应注意的事项进行了介绍，还介绍给您一些简便易做的美味和有效的烹饪

食谱。 

比如，我们最常吃的大白菜是否有防癌的本领呢？谁是它的兄弟姐妹？它们

的防癌本领怎样呢？我们应该怎样食用这些蔬菜，才能充分发挥它们的防癌作用

呢？通过本书的介绍，您对它们的防癌特性、食用部位、食用方法、保存方法、

挑选方法将有更多的了解，因此，您一定会更喜欢它们，它也会在您的菜篮里、

餐桌上更常出现。我们的目的就是让大众在享用一日三餐中轻松地拥有健康。 

书的后半部分则是将人们经常食用的、有可能引发癌症的食物及烹调方法进

行讲解，以期引起人们的注意。另外，还将一些鲜为人知的、不被人们重视的癌

症早期表现列举出来，帮助人们早期发现癌症，以便得到及时的治疗。 

改变饮食结构和食用方法，并不是件很难的事，也无需花费额外的金钱和时

间，只是“改变”一下，仅仅是这种“改变”，就将给您带来无尽的益处。这种益处

就是拥有健康！希望本书给您带来一生的健康！ 

健康会使您生活得更幸福； 

健康会给您和您的家人带来更多的欢乐； 

健康会使您免受疾病的折磨； 

健康会给您省去大量的医疗费用； 

健康将使您有机会享受更多高品质生活； 

健康会使您生活得更有尊严。 

作者 

2009年 6月 



作者感言  

编写此书，就是想让人们知道癌症是可以预防的，而预防的钥匙，

就在我们的日常生活中，特别是人们的每日三餐。挑选健康的食物，

是您远离疾病的良方。  

关于不健康饮食可以引起疾病，反之健康饮食可以预防疾病的观

点早已得到医学界的普遍认可。然而，我们往往只是嘱咐大家多食蔬

菜与水果，而没有在更具体细节上提出指导意见，多吃蔬菜和水果这

句话就等于零了。  

改变饮食习惯实际上是一个观念的转变。许多人不注重疾病的预

防，不相信每日的佳肴美味会给自己带来疾病，而是往往等到疾病来

临，才悔之晚矣。许多医生也不注重健康知识的传播，同时也缺乏营

养学的知识，而更注重研究疾病的治疗。因此造成了癌症的发病率居

高不下，形成了病人越治越多的怪圈。  

因此预防癌症比治疗更为重要。改变观念，改变生活方式，您就

会远离癌症。特别是作为医生，更应改变 “治重于防 ”的观念。应将预

防疾病为己任，积极传播健康知识，使自己不仅仅是医者，更应是传

播健康知识的使者，帮助人们远离疾病。  

真心希望本书能够帮助人们从日常生活中自觉地健康饮食、预防

疾病、远离癌症。  

作者  

2009 年 6 月  
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上篇  菜篮子里的防癌密码  

一  蔬菜、粮食及海产品篇  

（一）十字花科蔬菜  

菜花两兄弟防癌本领强  

菜花学名花椰菜。有白、绿两种。绿色的又叫西兰花、青花菜。

它们属十字花科，由野生甘蓝演化而来。一般人们认为绿菜花比白菜

花营养要高，其实白、绿两种菜花营养、作用基本相同，绿色的较白

色的胡萝卜素含量要高些。西方人发现，常吃菜花有爽喉、润肺、止

咳的功效，因此他们把菜花叫做 “天赐的良药 ”和 “穷人的医生 ”。  

与其他大多数甘蓝品种比较，白色菜花含有低量的维生素 A。菜

花中微量元素硒和胡萝卜素的含量较高。每一杯（ 240 毫升）熟菜花

食品提供的维生素 C 与一个中等大小的柑橘所提供的维生素 C 相等。

生的菜花与煮熟的相比较，至少能够多提供 20%以上的维生素 C。菜

花所含热量较低（每杯 23～ 32 千卡），因此对希望减肥的人来说，

它既可以填饱肚子，而又不会使你发胖。  

 

防癌密码—健康研究  

菜花的第一个防癌密码  就在于菜花中含有许多含硫化合物，这

也是十字花科蔬菜共同的防癌密码。这类含硫化合物有很强的防癌作

用，可以降低进入人体的致癌物如亚硝胺、苯并芘的活性。所以菜花
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被排在防治癌症排行榜上的前 4 名。人们发现，长期经常食用菜花可

以减少乳腺癌、直肠癌及胃癌、肺癌等癌症的发病率。  

菜花的第二个防癌密码  就在于绿菜花有杀死导致胃癌的幽门螺

杆菌的神奇功效，这在防治胃癌上尤为重要。  

菜花的第三个防癌密码  就在于菜花中的维生素 C、胡萝卜素、

硒的含量很高，这些物质可以阻止胃细胞发生癌前病变。据观察，胃

癌病人体内微量元素硒和维生素 C 的含量均很低。那么通过经常食用

菜花就可以起到补充维生素 C，特别是微量元素硒的作用了。  

菜花的第四个防癌密码  菜花等十字花科蔬菜里还含有异硫氰酸

苯乙酯，这种物质对卵巢癌及子宫癌细胞有干扰作用。研究显示，异

硫氰酸苯乙酯能干扰一种名为表皮生长因子受体的蛋白质，而这种蛋

白质与卵巢癌、子宫癌细胞和其他癌细胞的发展密切相关。  

另外，菜花还有其他的多种保健功能：  

菜花是含有类黄酮最多的食物之一。类黄酮除了可以防止感染，

还是最好的血管清理剂，能够阻止胆固醇氧化，防止血小板聚集，因

而可以防止动脉硬化，降低心脏病与卒中的危险。  

有些人的皮肤一旦受到小小的碰撞和伤害就会变得青一块紫一

块的，这是因为体内缺乏维生素 K 的缘故。补充的最佳途径就是多

吃菜花，多吃菜花还会使血管壁弹性加强，不容易破裂。  

常吃菜花可增强肝脏解毒能力，并能提高机体的免疫力，可预防

感冒和维生素 C 缺乏病的发生。  

有些人不喜欢吃菜花，觉得它不入味，但现在您看到它有这么好

的营养，还会在乎它不入味吗？看看我们介绍的小食谱，再向朋友们

学两手菜花的做法，我相信您一定会喜欢上它的。  

健康小食谱  

菜花的吃法很多，不仅可做熟了吃，生吃也是不错的，生食的营

养还更好呢。因此给大家介绍两种生食方法：  

1.菜花什锦  
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将白、绿色菜花掰成小块用盐先腌一下，将黑木耳和银耳摘洗干

净，胡萝卜切成块，将木耳、银耳、胡萝卜块快速焯一下，控干水分

与白、绿菜花一起放入盘中，加入盐、醋、少许糖、香油数滴调拌即

可。色香味俱佳。  

2.酸菜花  

菜花洗净，掰成小块备用，水中放入花椒，辣椒，姜，少许糖煮

开，放入适量盐（视口味定，但盐太少菜易坏，太多则不易发酵，先

少放，三天后看发酵情况再加），水凉后将菜花放入玻璃瓶中，加入

煮好的凉水，封好盖，夏天三日即可做好，冬天一周。随吃随取，开

胃爽口。  

注意：玻璃瓶不可有油，取菜的筷子也要干净无油，可随时添菜

和盐。  

3.木耳菜花  

菜花洗净分成小块，木耳水发好洗净，锅烧热放油，放葱花，出

香味后放菜花翻炒，可加少许水，待菜花熟后放入木耳，水淀粉勾芡，

加盐、味精出锅即可。  

4.番茄菜花  

番茄酱加入适量盐和糖备用，白、绿菜花等份洗净分成小块备用，

锅烧热放油、葱花，出香味后将菜花放入翻炒，待菜花将熟时放入备

好的番茄酱，翻炒至熟出锅即可。此菜甜香可口，很开胃。  

温馨提示链接  

◎菜花虽然营养丰富，但常有残留的农药，还容易生菜虫，所以

在吃之前，可将菜花放在盐水里浸泡几分钟，菜虫就跑出来了，还可

去除残留农药。  

◎质量好的菜花呈白色或奶白色，清洁、坚实、紧密。  

◎菜花保存温度以 4～ 12℃为宜，要新鲜食用。  

◎吃菜花的时候要尽量多嚼，这样才更有利于营养的吸收。  

深藏不露洋白菜  

3



洋白菜是我们很熟悉的蔬菜，它有很多名字，如蓝菜、西土蓝、

包心菜、卷心菜、莲花白、圆白菜。与前面介绍的菜花一样，也是十

字花科植物，为甘蓝的茎和叶，二年生草本植物。学名叫结球甘蓝，

起源于地中海，由不结球野生甘蓝演化而来。因它是在 1000 多年前

从西域传入我国的菜种，故人们常常将其称为洋白菜。  

别看洋白菜样子不起眼，价钱又便宜。但据营养学分析，每 100

克（二两）洋白菜含钙 62 毫克，磷 28 毫克，铁 0.7 毫克，胡萝卜素

0.33 毫克，硫胺素（维生素 B1）0.03 毫克，核黄素（维生素 B2）0.02

毫克，烟酸 0.3 毫克，而维生素 C 的含量则为 60 毫克，是同等重量

黄瓜的 10 倍，西红柿的 5 倍。怎么样，想不到吧？更想不到的还在

后边呢！  

 

防癌密码—健康研究  

洋白菜中含葡萄糖芸素和吲哚 -3-甲醇。并含酚类成分黄酮醇、花

白甙和绿原酸、维生素 U、维生素 B1、维生素 B2、维生素 B6 和泛

酸，以及丰富的微量元素钼。据研究这些物质均具有抑癌作用。特别

是钼有抑制致癌物亚硝胺合成的作用，因而具有抗癌作用。目前，作

为一种抗癌蔬菜，洋白菜与其他十字花科蔬菜如菜花、花茎甘蓝、孢

子甘蓝等，在世界上已被科学家们列入抗癌食谱中，并位居前茅。  

洋白菜所含的维生素 C 比番茄多 5 倍，维生素 U 在绿色蔬菜中居

于首位，而且比人工合成的维生素 U 效果好，维生素 P 的含量也在

蔬菜中名列前茅，还含有多量的维生素 E 和胡萝卜素，以上这些维生

素均具有抗癌作用。  

洋白菜中含有能分解亚硝胺的酶，它能消除亚硝胺的突变作用，

因此，洋白菜具有一定的抗大肠癌作用。中老年大肠癌患者坚持饮用

4
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鲜榨洋白菜汁，可使其在治疗过程中发挥强有力的辅助治疗作用，有

助于早日康复。即使健康老人也应在平时食谱中增加鲜榨洋白菜汁等

饮品菜肴，以充分发挥它的防癌作用。  

甘蓝科蔬菜中均含有吲哚类化合物，实验研究证明， “吲哚 ”具有

抗癌作用，世界上许多国家都对甘蓝科蔬菜作了研究，一致认为，这

些蔬菜中确实含有保护人类免患肠癌的物质。美国一个专家组研究发

现，甘蓝中有多达 15 种具有不同程度抗癌作用的化学成分，其中最

令人鼓舞的是一种名叫 “萝卜硫素 ”或称 “莱菔子素 ”的成分，它能刺激

人或动物细胞产生对身体有益的Ⅱ型酶，使细胞形成对抗外来致癌物

侵蚀的膜，是迄今为止所发现的蔬菜中最强有力的抗癌成分。  

洋白菜中维生素 U 的含有量居绿色蔬菜首位，而我们知道维生素

U 是一种对消化道溃疡有治疗作用的维生素。所以新鲜的洋白菜汁对

胃、十二指肠溃疡有止痛及促进愈合作用。洋白菜所含的果胶、纤维

素能结合并阻止肠道吸收胆固醇和胆汁酸，因而对动脉粥样硬化、心

肌缺血、胆石症患者及肥胖病人十分有益。经常食用洋白菜对防治肝

炎、胆囊炎等慢性病也有良好作用。  

健康小食谱  

不起眼的洋白菜有着这么强的抗癌和防治慢性病的作用，但这些

作用在洋白菜生吃时的效果远远高于煮熟后，一旦煮熟了，效果至少

减低一半以上。另外，据研究，洋白菜发酵以后的抗癌功效会大大提

高，因此在这里给大家介绍几种生吃的方法：  

1.姜丝洋白菜  

洋白菜半棵，去老叶后洗净，切成细细的丝，用盐腌一会儿，姜

一小块切细丝，放入洋白菜中，加糖、醋、味精拌均，油加热放入花

椒、辣椒，出香味后倒入拌好的洋白菜中。脆嫩爽口。  

2.酸洋白菜  

选取半棵洋白菜（根据家庭食量而定），将洋白菜剥去老皮败叶。

用水洗干净，切成一寸见方的块，装入大碗中，加入一大勺白糖，一

杯醋（一定是天然发酵的醋），少许盐。根据喜好的口味可加入花椒、
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胡椒、辣椒等，还可加入胡萝卜、青椒等点缀一下，充分搅拌好后，

装入大玻璃瓶，放入冰箱，三日后有发酵味就可食用了，在冰箱中可

保存两周左右。随吃随取。  

3.鲜榨洋白菜汁  

半棵洋白菜，去老叶，洗净，放入榨汁机中榨取，随喝随榨。鲜

榨洋白菜汁对于患有大肠癌、胃及十二指肠溃疡的人有很好的疗效。 

4.三味双丝  

洋白菜一棵，去老叶，洗净切粗丝；胡萝卜擦粗丝。将洋白菜丝

用少许盐腌一下，出汤后将水控净待用；锅中放少许香油，将胡萝卜

稍炒一下，放凉待用。锅烧热放香油适量，依口味放入花椒、干辣椒、

白糖，倒入白醋煮开晾凉（做好的汤汁基本可将菜没过）。将备好的

洋白菜丝，胡萝卜丝放入拌均，装入带盖的容器中放置 1～ 2 小时即

可食用。  

5.炒三丝  

半棵洋白菜洗净切细丝，一袋小包装榨菜丝（ 50～ 70g），豆腐

丝适量，锅烧热放油，放葱花煸出香味，放洋白菜丝，翻炒几下放入

豆腐丝、榨菜丝搅拌一下出锅即可。因榨菜和豆腐丝均有盐，因此菜

中就不要再放盐了。  

温馨提示链接  

◎鲜榨洋白菜汁，最重要的是鲜，一定要随榨随喝，放置时间如

超过半小时，就不要再喝了。  

被称为小人参的萝卜  

萝卜也是十字花科蔬菜，是我国人民喜食的菜蔬，民间有 “十月

萝卜小人参 ”、 “萝卜上了街，药铺取招牌 ”、 “冬吃萝卜夏吃姜，不劳

医生开药方 ”等谚语。其药用价值在于营养成分丰富而均衡。还有一

个俗语也表现了萝卜的益处： “吃萝卜喝热茶，气得大夫满街爬。 ”  

萝卜的品种繁多，有白皮、红皮、青皮、红心、白心以及圆形、

长形等品种（不包括胡萝卜）。它生熟食用皆宜。生用味辛性寒，熟

用味甘性微凉，萝卜具特有辣味，生食可助消化、健胃消食、增加食
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欲，吃肉类等油腻食物后吃生萝卜可解腻爽口，过食红薯胃酸胀满烧

心时吃生萝卜或嚼咸萝卜可消食顺气；生萝卜还能促进胆汁分泌，帮

助消化脂肪；萝卜含有大量的葡萄糖、果糖、蔗糖、多种维生素、矿

物质。其中维生素 C 的含量比梨和苹果高出 8～ 10 倍。因而能预防维

生素 C 缺乏病。萝卜含有的矿物质，对正在生长发育中的儿童也有诸

多益处。  

 
防癌密码—健康研究  

萝卜相貌平平，是寻常百姓的当家菜，为什么也能在抗癌榜上占

有一席之地呢？我们就来看看它的防癌密码有哪些。  

萝卜的第一个防癌密码  现代医学验证，萝卜具有防癌功能其原

因是萝卜含有多种酶，这些酶能够分解致癌的亚硝胺，加之所含的木

质素能够提高巨噬细胞的活力，从而吞噬癌细胞，所以说萝卜有 “化

癌 ”之功。萝卜的防癌密码还不只有这一个。  

萝卜的第二个防癌密码  另外，经研究证实，萝卜中含有一种抗

肿瘤抗病毒的物质，这种物质可刺激人体细胞产生干扰素，被称为干

扰素诱生剂，对食道癌、鼻咽癌、子宫癌等癌细胞有明显抑制作用。 

萝卜的第三个防癌密码  因萝卜含较多膳食纤维，可增加粪便体

积，促进肠胃蠕动，保持大便畅通，使人体较少吸收粪便中的有毒和

致癌物质，因而可预防肠癌发生。  
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萝卜的第四个防癌密码  萝卜具有辣味，研究认为萝卜的辣味是

因其含有一种特殊的芥末油，此种芥末油是其他蔬菜所没有的，此种

芥末油有很好的防癌效果，因此可以说萝卜越辣防癌效果越好。  

另外，萝卜还有以下一些保健功能：  

萝卜中维生素 C 的含量高于苹果和梨，这也许是您没想到的，维

生素 C 的抗氧化和防癌作用前边已提到，因此多吃萝卜也是补充维生

素 C 的极好途径。  

由于白萝卜味甘性凉，有消腻、去脂、化痰、止咳等功效。它还

含有胆碱物质，能降低血脂、血压，非常利于减肥。因而也是预防高

血压、降低胆固醇、防治冠心病、糖尿病、肥胖的理想蔬菜。  

在萝卜家族中，白萝卜助消化功能最强。研究表明，白萝卜之所

以具有良好的助消化作用，是因为其含有芥子油及助消化作用的淀粉

酶、木质素。其中木质素被胃肠道吸收后还可激发巨噬细胞的活力，

提高机体的免疫力；如前所述，白萝卜中还含有多种能消除致癌物的

酶，达到抗癌的目的；白萝卜中含有的干扰素诱生剂能刺激胃肠黏膜

产生干扰素，起到抗病毒感染，抑制肿瘤细胞增生的作用。  

然而要注意的是，上述的酶类、木质素、干扰素诱生剂等均不耐

热，在 70℃的高温下便被破坏。因而用于防癌抗癌，萝卜最好生吃。  

另外值得一提的是，人们在吃萝卜时习惯把萝卜皮削掉，殊不知

萝卜中所含的钙有 98%在萝卜皮内，所以，萝卜最好带皮吃。当然，

萝卜虽好，但吃时也要注意。由于萝卜味辛甘，性寒，所以脾胃虚寒，

或体质虚弱者宜少食；中医认为萝卜破气，因而服人参、生熟地、何

首乌等补药时也不要同时食用萝卜，否则会影响药效。  

健康小食谱  

1.防癌萝卜汁  

白萝卜榨汁，加冰糖适量，每日 3 次，适于癌症发热及化疗不良

反应。  

萝卜捣烂加热米酒，适于鼻部肿瘤出血者。  
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白萝卜一斤，洗净去皮切碎，榨汁备用。每次取 1/3 杯萝卜汁，

加入 2～ 3 勺蜂蜜调匀服用，每日 3 次。  

2.萝卜酸梅汤  

鲜萝卜半斤，切成薄片，乌梅 2 枚，加清水 3 碗煎至一碗半，用

食盐少许调味，去渣饮用。适用于饮食积滞。  

3.白萝卜烧墨斗鱼  

原料：白萝卜、墨斗鱼、红尖椒、绿尖椒、葱、姜。  

调料：盐、味精、色拉油、高汤、淀粉。  

做法：白萝卜切成菱形块，红、绿尖椒切块，用温油将蔬菜焯一

下；墨斗鱼洗净切块，用沸水焯一下，捞起后待用；锅内放少许底油，

先放葱末、姜末，再下入墨斗鱼等全部原料和适量高汤一起烧 3 分钟，

调味后勾芡，即可。  

4.双银汤  

原料：银耳、白萝卜、鸭汤。  

做法：将萝卜切丝，银耳分成瓣儿，放入清淡的鸭汤中小火清炖，

注意时间不要过长。  

5.萝卜粥  

萝卜切碎加盐，加江米适量，共煮粥，适于消化不良，以及肺癌

咳血患者。  

6.五彩萝卜丝  

中等大小白萝卜、心里美萝卜各一个，洗净切细丝，放入容器中，

放盐稍腌一下，腌出水分控干，香菜切寸段，放入萝卜丝中，加糖、

味精、白醋、香油拌匀即可，此菜色泽美观，清脆爽口。  

7.白萝卜豆腐脑  

中等白萝卜一根、嫩豆腐一块，白萝卜切细丝，用油煸炒后加水

煮烂，豆腐切片放入萝卜汤中煮沸，加入盐、味精、勾薄芡，淋香油、

加少许蒜末即可。  

温馨提示链接  
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◎虽然胡萝卜、白萝卜对人体都有很多好处，但两者尽量不要一

起食用。为什么？这是由两者的不同特点决定的。白萝卜要想更好地

发挥其助消化、抗癌的食疗功效最好生吃。而胡萝卜则恰恰相反，只

有充分烹调后其营养才能被吸收。可见，将胡萝卜、白萝卜一起调凉

菜或一起炖食的烹调方法，会导致其中一种萝卜营养价值的降低。此

外，这种烹调方法还会诱发 “内战 ”，这是因为白萝卜中维生素 C 的含

量很高，而胡萝卜中则含有一种对抗维生素 C 的分解酶，可破坏白萝

卜中的维生素 C。两者相遇，使白萝卜中的维生素 C 损失惨重，其营

养价值自然也就大打折扣。  

◎需要提醒大家的是，白萝卜虽然具有良好的助消化作用，但因

其性凉，脾胃虚寒者、慢性胃炎、胃溃疡患者不宜大量食用。  

◎萝卜最好不要与橘子同食，有研究认为此两种食物同食，可诱

发甲状腺肿。  

吃大白菜的学问  

 

十字花科蔬菜中大家最为熟悉的莫过于大白菜了。大白菜原产于

我国西北部。栽培历史悠久，据说在西安半坡遗址的陶罐中发现有大

白菜的种子，那可是新石器时代啊，距现在有四五千年呢。  

10

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


