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在我们日常的生活
中，饮食是非常重要的一环。但你可
曾想过，我们所摄入的食物与我们的癌症有着千丝万缕的联系？

据研究发现，很多癌症的发生与我们的饮食习惯息息相关，而某些食物更是被证实
具有致癌的风险。

但同时也有一些食物被称为“抗癌食物”，它们可以帮助我们预防癌症的发生。

在现代生活中，人们的饮食习惯逐渐向着高脂、高糖、高盐、高胆固醇的方向发展
，这些都是容易导致肥胖、心血管疾病等疾病的食物。

而且这些食物的种类非常广泛，比如蔬菜、水果、茶、坚果等，都被证实具有抗癌
的作用。

因此，我们在日常饮食中需要注意，不仅要避免摄入过多的致癌食物，还应该多摄
入抗癌食物，以此来降低罹患癌症的风险。

@康复Therapy

一、食物也有“抗癌”和“致癌”之分？
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人类对食物致癌性的认识是一个漫长的历程。

在20世纪初期，人们认为癌症是由感染病原体和遗传因素导致的，而饮食并不被看
作是重要的癌症发生因素之一。

直到20世纪中期，研究人员开始关注饮食与癌症的关系。

早期的研究主要是基于人类和动物的观察和实验研究，但这些研究结果存在局限性
，如样本数量较小、实验条件不同等。

随着科技的进步，现代研究方法如临床试验、大规模流行病学调查、分子生物学和
基因组学等的应用，加深了我们对食物致癌性的认识。

相反，一些食物具有抗癌作用，如富含维生素C、E、β-胡萝卜素、硒等抗氧化物质
的水果和蔬菜，可以帮助清除体内自由基，减少细胞损伤和癌变的风险。

此外，含有高纤维素的食物，如全谷物、豆类、果蔬等，也有助于预防结肠癌、乳
腺癌等的发生。

总之，饮食与癌症的关系是复杂的，一些食物可能对癌症的发生有促进作用，而一
些食物则具有预防作用。

二、有抗癌食物吗？

以下是一些被认为具有抗癌作用的食物和它们的相关机制：
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西兰花
：西兰花是一种十字花科蔬菜，含有丰富的维生素C、叶酸、硒等营养素。
其中的硫化物被认为可以激活细胞内的解毒酶，从而帮助清除体内的致癌
物质。此外，西兰花中的异硫氰酸盐还可以诱导肿瘤细胞凋亡，抑制肿瘤
生长。一项研究表明，每周摄入至少一次西兰花可以降低患乳腺癌和前列
腺癌的风险。

饮酒
：酒精被认为是致癌物质。据美国国家癌症研究所的数据显示，每天喝两
杯以上酒的女性，患乳腺癌的风险增加了15%到20%。
糖
：研究表明，饮食中高含糖饮料和食品的摄入量与结肠癌、胰腺癌、卵巢
癌和乳腺癌的风险增加有关。其中，糖在体内代谢后可以刺激肿瘤细胞生
长，使其增殖和侵袭更加活跃。
盐
：高盐饮食被认为是胃癌的重要危险因素之一。盐中的钠可以促进细胞增
殖和炎症反应，进而导致癌症的发生和发展。

以上仅是一些常见的致癌食物例子，当然还有其他的一些因素可能对癌症的发生和
发展有影响。具体来说，各种致癌食物与癌症的关系还需要进一步的研究来确定。
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