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第三部分
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女性在三十几岁时乳癌的发病率为 !"#$#$，到四十五岁
时上升到 !"%&，到 ’$岁占 !"%。
令人欣慰的是，人类对该病的诊断和治疗已取得进步，

这大大提高了患者的生存机率。但如果让你选择治疗和预防

的话，我想你会选择后者的。

有些病因如基因和家史是与生俱来的，你无法克服。但

是它们引起乳癌的可能性很小。即使你有了这样不幸的遭

遇，那也并不是说你一定会得乳腺癌。但一种病因你是可以

克服的，那就是你的饮食习惯。据营养学家及流行病专家雷

吉娜·齐格勒博士的观点，绝大多数乳腺癌都是我们日常生

活中的饮食引起的。

慎重考虑下面证据

科学家们也不得不分析乳癌的病因。但他们已经断定乳

癌与饮食有关。他们的研究对象主要是中国、日本及其他亚
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女性之间

她戒掉含咖啡因饮料，乳房疼痛随之消失

多茜·沃克是个出版顾问。直到她得知她的不

良的饮食习惯可能是罪魁祸手之前，她已忍受难以忍受的乳房

疼痛 !年了。她戒掉所有的含咖啡因饮料不久以后，她又恢复
了正常的无痛苦的生活，下面是她的经历。

我记得忍受乳房疼痛多年了———许多女性在月经

期间都会感到断断续续的疼痛。可是直到 ""岁那年，
那种疼痛变得经常了。而且日常活动变得无法忍受：

任何碰撞都会疼得使我畏缩，甚至是洗澡和躺在床上

也疼。我试着用了几种缓解疼痛的药片，但无济于事。

直到我的乳房疼得越来越利害时，我的医生发现

一些可疑的良性纤维瘤囊肿。在一次乳房活组织检查

后，摘除了两个。然而，疼痛却没有停止。

后来我在一本杂志上读到一篇高度赞扬用戒饮含

咖啡因饮料的方法来减轻疼痛的文章。我立即停止食

用我食物中所有含咖啡的食品———冷火鸡。然而，这

次突然停食却给我带来了许多反应。我没有认识到，

我是一个对咖啡有瘾的人。每天要喝几壶咖啡加上许

多可乐和冰冻的茶，并且不断地吸烟。戒掉这些，使我

头疼而且头晕目眩、恶心和呕吐。一周卧床不起。这

些严重的症状持续了几个月。我花了大约一年的时

间，才使剩余的症状平稳消失。

回顾起来，我意识到我本应该渐渐地减少浓咖啡

的摄入，但是，出乎预料的是它的结果看起来非常值，

许多囊肿已经消失，而且剩下的也变得小多了。我的

左乳房上曾有一肿块，有时会疼，现在不同的是，疼痛

已消失了。这种差别是令人难以置信的！
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洲国家的女性，这些地方乳癌的发病机率是西方国家的 ! "
#倍。
有趣的是，齐格勒发现，移民到亚洲某国的女性 $% 年

后乳癌发病率会翻 $倍，这样一代一代往下传，最终与该国
女性的发病率一样高。

乳癌发病率迅猛增长的原因是什么呢？齐格勒博士说，

人们食物结构的变化是其原因之一。女性吃的肉食越来越

多，因而也越来越胖，而蔬菜、谷物、大豆等有利于健康的

亚洲特产却吃得越来越少。

食物脂肪从两方面引起乳癌，首先，高脂肪的食物会使

人的身体分泌更多的激素，这不仅损坏人的健康细胞，而且

加剧对遗传细胞的破坏。破坏得越多，肿瘤的发病率就越

高，其次，食物脂肪很容易转化成身体脂肪，而身体脂肪反

过来导致雌激素的产生。一般来讲，雌激素就像一个生殖调

节器，它控制着月经周期和生育。但是当人体这种激素过多

时，就会促使乳腺细胞增多、病变，甚至形成像癌症的乳腺

瘤。

爱护你的乳房

究竟食物脂肪对乳癌的产生有多大影响，医学界没有定

论。但是，就连那些对这一问题持观望态度的人也认为，营

养均衡、低脂食物和水果、蔬菜及谷类对你的身体大有好

处。很多专家认为，这可以大大减少人体内诱发乳癌的雌激

素。

无疑如果你按照金字塔形食物结构（见前面第 !#页的
预防措施）进食的话，你就可以战胜乳癌。听从专家的建
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议，你可以养成对乳房有益的饮食习惯。

少喝酒

研究人员从对酒和乳癌的关系研究中得出结论说，一名

女性平均每天喝一杯酒，其乳癌发病率会增加 !"#至 $"#，
平均每天喝两杯酒，则会增加 %"#。
任何酒似乎都会增加女性体内循环的雌激素。因此，

琼·曼森博士建议，如果你真的要喝，也要限量，至多每周

喝两三杯（这里的一杯指 &’"毫升的葡萄酒，或 !%(毫升的
淡啤酒，或 $(毫升浓度为 )"#的酒精）。
如何看待每天喝一杯酒能预防心脏病的说法呢？曼森博

士说“如果你不是心脏病患者，那么喝酒对你几乎没有什么

好处，相反对年轻女性来说，很有可能引发乳癌。”

少食脂肪

有些专家推荐，从脂肪中摄取的能量不要超过 *(#，
另外一些专家说，将脂肪量从饮食中降低到 *"#，这对你
的乳房大有好处，至少有一项研究发现，摄入脂肪量少会有

助于减轻乳房疼痛。

多食用纤维

按照营养学研究员珍·汉金博士的观点，纤维应该是每

位女性体内的抗乳癌组织。科学家们认为，可以在人体受到

危害之前，通过排出多余的雌激素，减少乳癌的产生机率。

纤维似乎也能干扰食物脂肪的吸收，而食物脂肪最终起着促

使雌激素产生的催化剂作用。

国家抗癌协会推荐说，每天摄取 *" 克 + !" 克的纤维。
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只要食用大量的谷物、大豆、水果和蔬菜就可以了。

多吃十字花科植物

多次研究说明，多吃水果、蔬菜的女性得乳癌的可能性

要远远小于那些不吃水果、蔬菜的人。超市的货架上最好的

抗癌蔬菜是十字花科植物，如硬花甘蓝、芽甘蓝、甘蓝和菜

花。这些蔬菜里面含有大量的植物化学复合物，它们能抑制

雌激素，防止它对人体的危害。

生吃十字花科植物可以保存其植物含量。如果不喜欢生

吃，烹调时也要保持其鲜嫩。加拿大研究人员发现，长时间

的烹调至少会减少十字花科植物中 !"#的抗癌成份。

多吃鱼

像海里的大青鱼、罐装的虹鳟鱼和金枪鱼都含有丰富的

!$ %脂肪酸。实验结果证明，这些脂肪酸能阻碍乳癌组织
的生长。

多食大蒜。研究人员在实验中发现，大蒜里含有 &种阻
止乳房细胞癌化的成份。这些成份也有助于将雌激素转化为

一种不诱发乳癌的激素。

多食大豆食品

大豆是许多东方国家的主要农产品，研究人员认为，大

豆在使这些国家女性乳癌率低方面起着一定作用。它含有异

黄酮和植物化学成份，很像荷尔蒙雌激素，但其作用是真正

雌激素的十万分之一。异黄酮占据了乳细胞中被称为接收器

的位置，从而使雌激素失去了生存空间。

亚洲人平均每天消费 !""" 多万斤大豆。但研究表明，

·!"#·
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如果你每天只食用纯大豆食品，对你来说可能足以起到预防

保持作用。在烹调各种菜肴时不要放肉，而试着添加点干辣

椒，搅拌点乳脂糖，或者喝豆浆，这些东西食品店和超市都

能买到。不过，一定要记住，豆汁和豆油不含异黄酮。

多食亚麻籽

亚麻籽是含有一种木酚素的原始化合物。科学家们已经

开始研究这些植物化学成份的作用。早期研究成果表明，木

酚素这种成份在人体内转化成一种副作用很小的雌激素，其

作用非常像异黄酮。

如果你想达到乳癌研究人员正试验的效果，你可以去你

最爱去的食品店或者查查食品目录买些亚麻籽。

选用橄榄油

在对 !"""多名希腊女性的调查研究中发现，那些至少
一天食用一次橄榄油的人，比起那些不食用的人，她们得乳

癌的可能性要小 !#$。科学家们还不能解释橄榄油如何抗
癌，但他们相信，橄榄油里含有某种与抗氧化剂有关的东

西。

摄取维生素 %
维生素 % 以多种方式使抗癌肌肉放松。第一，它是一

种抗氧化剂，它有助于清除那些有害的游离基，阻止它们对

人体造成危害。第二，它可以维护人体正常的免疫系统，第

三，它似乎能阻碍人体内致癌物质的形成。我们还可以通过

食物获得维生素 %。
它最好的来源是麦芽：&汤匙里面含有 ’个国际单位的
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维生素 !。你也可以在菜油，包括橄榄油里发现维生素。要
确保你所选用的食用油脂肪含量很低。
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心脏病很久以来就被视为一种严重的男性疾病，它往往

发生在男人的早年，我们女性大约以 !" 年为一个发病期。
但是女性一旦绝经，就没有了优势。在西方，死于心脏病的

成年女性是死于乳癌的 !!倍，这使心脏病成为头号杀手。
女性绝经为什么会导致心脏病增多？医生们怀疑这与雌

激素有关。人体血液里循环的雌激素通过调节胆固醇水平

———增加“好的”高浓度蛋白脂（#$%），同时减少“坏的”
低浓度蛋白脂（%$%）来保持动脉畅通。但是，过了绝经
期，女性体内产生防止心脏病发生的雌激素就减少。

其他健康问题和生活方式也会导致心脏病，包括家庭病

史（父母一方 &" 岁以前被诊断为心脏病）、糖尿病、高血
压、高胆固醇、肥胖、不活动、抽烟和压力过重等等。任何

一种病因或病史都可能增加心脏病的发病率，不过，也没有

任何一种病因会必然导致心脏病。事实上，在某种程度上，

每个人都可以通过正确的饮食来弥补。

·!"#·
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女性之间

她用刀叉与心脏病作斗争

一个名叫多娜·杨的售货员，埃克塞特人。起初她并没有

发现她的痛苦的心脏病症。幸运的是，外科医生使她开了眼

界，了解她的动脉血管并给了她第二次生命的机会。下面就

是她以食物与心脏病作斗争的故事。

我能生动地回忆当时的情景：我来到那家医院，

正巧一个女性抱怨说背疼，就出现了一张统计资料。

!"岁时，我终于得知这么多年的背疼一直想告诉
我什么。我胆固醇高，而且有一个患病的心脏。不久

前，我正在接受心脏搭桥手术。就是穿着那家医院病

人长袍的我发誓要扮演一个积极的角色为自己的身体

提供营养以恢复健康。我开始阅读各种我能够找到的

医学文献。我与该医院的心脏病康复服务机构合作，

亲眼看到取得了一些成功。但是，当我搬到另一个城

镇去住的时候，我仍需要一些指导。

找到了一家当地医院的减肥诊所我感到宽慰。因

为对它的振作精神疗法感兴趣，我报名参加他们的行

列，那正是我所需要的。每周授课一次。例如，一个

心脏病康复治疗家讲适当的锻炼方式，一个医生教缓

解压力的技巧，一个厨师给大家讲述低脂肪食物的烹

调方法和食谱。

迄今为止我最重视的课程是什么呢？改变食谱。

自从我丈夫得上糖尿病，每当我看到一份食谱，立即

重组它，使之成为一份健康的食谱。我已经发现每种

·!"#·
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不利健康的成分都有一种替代品，用苹果酱而不是油

代替荞麦薄煎饼或是鸡蛋代替煎蛋饼，我的饮食到目

前为止是最健康的。在我最近的大多数体格检查中，

我所有的动脉血管都是畅通无阻的，我的胆固醇已从

!"#降到 !##。然而，体重减轻的另一个好处并不是
我在镜子中看见一个皮包骨头的人而自我感觉良好，

而是知道我正在正确地对待我的身体使我感觉良好。

如何避免心脏病突发

什么是正确饮食？医生们讲，它包括降低脂肪摄入量和

补充水果、蔬菜、高纤维谷类和豆类食物。正如前面推荐的

“女性金字塔形食物结构”。我们来看一看这些营养对心脏的

重要性。

少吃脂肪

绝大多数医生建议，应该限制脂肪，摄入量大约占全部

能量的 !$%———这远远低于英国人平均摄入的脂肪比例数
字 &’%。绝大部分脂肪应该是不饱和的。爱丽克特·李钦斯
坦博士这样建议。原因是单一不饱和脂肪（橄榄油、菜籽油

和绝大多数坚果里都含有）和多不饱合脂肪（玉米、葵花油

里含有）实际上通过减少低密度蛋白脂胆固醇和不改变高密

度蛋白脂胆固醇来维持心脏的健康。这很重要，因为人体需

要高密度蛋白脂来排除低密度蛋白脂。

·!"#·
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另一方面，动物食品里含有饱合脂肪，会增加心脏病的

发病率。二者的关系十分密切，因此有人建议，饱和脂肪的

摄入量不要超过（最好低于）全部能量的 !"#。

摄取足量的纤维

纤维，戴安·格莱鲍伍斯基·纳帕博士解释说，尤其是谷

类、豆类和水果中含有的可溶性纤维，能限制人体内的胆固

醇并随排泄物将其排掉。研究人员还不能解释纤维为何有此

魔力。一种普通的理论是，它能限制肠道里的胆汁酸，从人

体内输送出含胆固醇的化合物。那么人体必须补充更多的胆

固醇来产生更多的胆汁酸，在这个过程中，血液中的胆固醇

含量大大降低。

摄取多少纤维能保护人体健康呢？一天 $"克 % &"克。

增加一些抗氧化剂

维生素 ’、维生素 (和!)胡萝卜素都是抗氧化剂。顾
名思义，它起抗氧化作用。它能抵抗叫做自由基的变异氧分

子对人体健康细胞的损害，有助于缓解动脉硬化。

这些营养究竟是如何对心脏起保护作用的呢？通过对比

*+"""多名护士的食物结构，研究人员发现，那些食用含抗
氧化剂丰富食品最多的护士比那些食用最少的人得心脏病的

机率低 ,-#。
专家说，最起码你应该确保自己每天摄取的维生素 ’

和维生素 (的含量分别为 -"毫克和 &"国际单位。不是每天
都要确保!)胡萝卜素的摄入量，但是你每天需要摄入大约
."""国际单位来调和每天所摄入的维生素 /（人体将!)胡
萝卜素转化成了维生素 /）。

·!!"·
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一盘盘预防食品

为了帮助你选定自己保护心脏的食谱，我们发现有 !"
种食品可以满足以上所列的 #种标准。绝大部分食品脂肪含
量都不足 $克，其中雏豆和麦芽两种食品例外（它们仍被归
属于低脂肪）。每一种食品的纤维含量都高。它们都能提供

一种或多种有益健康的抗氧化剂。而且，它们一点都不含胆

固醇。

苹果

$只苹果（约 $%%克）含 #克纤维、&毫克维生素 ’和
"()国际单位的维生素 *。

黄杏

你可以从 #只新鲜黄杏中摄入 $$$毫克维生素 ’，这几
乎是正常摄入量的两倍。同时你可以摄入 !克纤维和 $国际
单位的!+胡萝卜素。

黑莓

$&%克黑莓含 #"毫克维生素 ’、,克纤维和 " - $国际单
位的维生素 *。

黑葡萄干

$&%克黑葡萄干维生素 ’ 的含量是正常摄入量的 # 倍
多，含有 !"#毫克营养成份。你也可以摄入 .克纤维和 "(,
国际单位的维生素 *。

·!"#·
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西兰花

!"#克烹制过的碎硬花甘蓝里含有几乎一整天所需 #$
毫克的维生素 %。同时含有 "克纤维和 &’(国际单位的!)
胡萝卜素。

芽甘蓝

!"#克芽甘蓝用开水煮过后含有 (克纤维、*$克维生素
%及 &’"国际单位的!)胡萝卜素。

胡桃汁

!"#克胡桃汁里含 !+国际单位的!)胡萝卜素、大量的
纤维（(克）和丰富的维生素 %（!#毫克）。

甜瓜

吃甜瓜可以补充你一整天所需的维生素 %。一只 !*&克
的甜瓜含 +$毫克维生素 %、!克纤维和 !+国际单位的!)胡
萝卜素。

胡萝卜

胡萝卜是维生素 ,的最佳来源：-#克的胡萝卜含 +-*-
国际单位的营养———几乎是你全天所需的营养，还有相当可

观的纤维含量（"克）和一点维生素 %（-毫克）。

雏豆

.&克雏豆里含有 -克纤维和少量维生素 %（#毫克）。

·!"#·
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柚

一只柚里含有 !"毫克维生素 #和 "$%克纤维。

青豌豆

你可以从青豌豆中摄入足够的纤维。&" 克青豌豆用开
水煮熟后可提供至少 ’克纤维、((毫克维生素 #。

木瓜

木瓜是又一种维生素 #的来源。半只木瓜可提供 &)毫
克维生素 #———大约是正常日需量的一半，同时也含有相当
可观的 *克纤维。

西蕃莲果

将这种水果如此称呼好像再恰当不过了，因为它对人的

心脏大有好处！一支西蕃连果（约 (("克）正好可以提供足
量的纤维（’ 克）、维生素 #（*" 毫克）和!+ 胡萝卜素
（"$’国际单位）。

木莓

(,!克木莓含 -克纤维和 *(毫克维生素 #。

菠菜

要补!+ 胡萝卜素，首选菠菜。&" 克熟菠菜可提供 ’!
国际单位的!胡萝卜素、’克纤维和 &毫克维生素 #。

·!"#·
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草莓

!"#克草莓里含有 "#毫克维生素 $和 %克纤维。

红薯

红薯含有大量的!&胡萝卜素、!’#克烤红薯里含 "(国
际单位的营养成份，可以帮助你摄入纤维（(克）和维生素
$（’"毫克）。

甜辣酱

!’#克甜辣酱里虽然只含有 )*"克纤维和 !国际单位的

!&胡萝卜素，但是可以提供比你一天所需 +#毫克还要多的
维生素 $。

麦芽

谷类里含维生素 ,最丰富，%# 克热麦芽里含 ( 国际单
位的维生素 ,，你可以从中摄入 %克纤维。

·!"#·

聪明饮食


