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《日本民众防癌抗癌饮食》

前言

据统计，2008年日本人口的平均寿命为82.67岁，这在世界各国人口的平均寿命中名列第一。其中，女
性的平均寿命为86.05岁，男性为79.29岁。值得一提的是，日本女性的平均寿命已经是连续24年保持着
世界第一。现在日本100岁以上的老寿星已达4万多人。日本国立长寿医疗中心研究所的专家认为，日
本人的长寿与一日三餐的饮食方式有着密切的关系。近年来，“日本式的饮食方法”已被世界各国所
注目。为此，我们将日本民众的饮食习惯进行了归纳和整理，大致有以下几个特点。食物新鲜：食物
在收获并制作成食品后立即食用，尽量保留食物的原汁原味，例如新鲜生鱼片、新鲜肉类、新鲜蔬菜
、新收割的大米、小麦面等。口味清淡：做菜时尽量少放作料，而经常用海带粉或海鱼粉来替代食盐
和糖。日本民众都在努力按照中央卫生部的要求去做，尽量将每天的摄盐量降到6克以下。以素为主
：大多数50岁以上的中高年者都不吃大鱼大肉，平时的副食品以各种蔬菜、海藻类、豆制品、香菇类
为主。另外，晚餐的荤菜尽可能吃鱼不吃肉。品种多样：每天的食物品种尽量达到30种以上，并注重
食物种类的搭配(蔬菜与荤菜的搭配比例为8：2)，以达到营养平衡的目的。食不过饱：大多数中老年
人在就餐时都注意不吃得过饱，一般维持在八分饱，并且习惯于细嚼慢咽。然而，尽管如此，日本目
前仍有300多万名癌症患者，每年新增癌症患者有60多万人，而在同一年里去世的癌症患者达32万多人
。其中的一个原因是，部分民众的饮食习惯渐渐倾向于欧美化，因此大肠癌、乳腺癌、肺癌等发病率
也就有了大幅度的增长。这些又从反面说明，癌症的发生与每天的饮食习惯之间有着千丝万缕的联系
。随着医学科学的进步，对癌症的研究已经有了不少新的进展，癌症患者的5年治愈率也有了很大的
提高。但是要想完全控制住癌症的发生，目前还不大可能。这是因为除了不良的饮食习惯之外，环境
污染、吸烟、食品添加物、大量的紫外线照射以及精神上的各种压力等都是造成癌症的原因，而要想
把这些致癌因素全部从日常生活中排除几乎是不可能的。但是，用科学的方式来指导我们每天的饮食
生活，是完全能够做得到的，而且这也是防癌抗癌最有效果的方法之一。只要持之以恒地去做，谁都
有可能把自己原本不够强壮的身体转变成不容易患癌症的强壮体质。近年来，日本的抗癌专家们对日
常生活中常用的食物进行了深入的研究，结果发现有的食物所含的成分能够直接打击癌细胞，例如花
菜里含有的“萝卜硫素”就有这样的作用。也有的食物，例如酸牛奶，能够消灭可能导致胃癌的“凶
恶敌人”——幽门螺杆菌。还有的食物，例如咖啡，所含的咖啡因与抗癌化学药物一同使用时可以大
幅度地提高药物的功效。更有不少食物虽然不能直接打击癌细胞，也不能抑制细菌与病毒，但是可以
提高人体的免疫力。换句话说，就是可以通过增强人体的抵抗力来与癌细胞作“斗争”，从而预防了
癌症的发生。由于在日本普及了科学的饮食知识，民众的体质有了明显的改善。东京国立癌症中心最
近公布的一份调查报告表明，1990年到2005年这15年里，日本75岁以下的癌症患者病死率每年减少1％
。今后的目标是：到2015年将癌症病死率减少20％。日本专家认为，对于防癌抗癌的群众运动所取得
的这些成绩，饮食疗法具有不可忽视的功劳。日本是中国一衣带水的邻邦。中国和日本民众的体质与
生活习惯都有很多相近之处，因此“日本式的饮食方法”对中国民众一定有参考价值。这一次，我们
将日本抗癌专家经过科学研究证明有防癌抗癌作用的35种食物以及35项日本民间的防癌抗癌小知识汇
集起来，介绍给国内的读者。如果这本小册子能在防癌抗癌方面给大家一点帮助的话，我们将会感到
十分欣慰。在本书的编写过程中，日本昭和药科大学高野昭人准教授、北京中国医学科学院肿瘤研究
所谭颖波教授都为我们提出了宝贵的意见，在此一并致谢。
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《日本民众防癌抗癌饮食》

内容概要

《日本民众防癌抗癌饮食》精选日本抗癌专家经过科学研究证明有防癌抗癌作用的35种食物以及日本
民间广为认同的35项防癌抗癌小知识，指导读者用科学的方法安排我们每天的饮食，从而达到防癌抗
癌的目的，帮助人们实现健康长寿的愿望。
日本是世界人均期望寿命最长的国家之一。近年来日本的抗癌专家们对日常生活中常用的食物进行了
深入研究，发现有的食物能够直接打击机体内的癌细胞，有的食物能够消灭可能致癌的细菌、病毒，
有的食物可以大幅度地提高药物的功效，有的食物可提高人体的免疫力。《日本民众防癌抗癌饮食》
适于所有热爱自己和家人健康的人们以及基层营养工作者阅读参考。
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《日本民众防癌抗癌饮食》

书籍目录

一、防癌抗癌食物(一)主食1.荞麦面2.小麦麸皮3.薏苡仁4.芝麻5.蚕豆6.毛豆7.大豆(二)蔬菜1.萝卜2.菠
菜3.南瓜4.救急菜5.包菜6.花菜7.胡萝卜8.甘蓝菜9.西红柿10.香菇类11.海藻类(海带、海带芽、裙带菜、
紫菜)(三)水果1.白兰瓜2.油梨3.香蕉4.草莓类水果5.猕猴桃6.苹果7.白果与核桃(四)饮料1.牛奶2.酸牛奶3.
红葡萄酒4.咖啡5.绿茶(五)其他1.生姜2.咖喱粉3.大蒜4.甘草5.橄榄油二、防癌抗癌小知识(一)基础知识1.
癌症是一种什么样的疾病2.什么是预防癌症“十二条”3.癌症会传染与遗传吗4.日本癌症患者的人数是
在减少，还是在增加5.日本癌症患者增多的原因6.为什么40岁以上的成年人应该接受每年一次的癌症普
查7.每天充足的睡眠是预防癌症的有效方法之一8.厨房里的防癌抗癌料理法9.人体免疫力的提高有利于
癌症的预防与治疗10.净化血液，防癌抗癌11.防癌抗癌的低盐饮食12.每天的主食是吃米饭好？还是吃
面包好13.不良饮食习惯可能会导致癌症14.过量食盐与幽门螺杆菌是导致胃癌的两大“凶手”15.过度
饮酒(同时吸烟)会导致大肠癌的发病率升高2倍16.长期过量吃肉会使大肠癌发生的危险度升高17.为什
么日本人的平均寿命是世界第一(二)预防癌症知识1.吃哪些食物能够预防皮肤癌2.吃哪些食物能够预防
胆囊癌、胆管癌3.吃哪些食物能够预防肝癌4.吃哪些食物能够预防前列腺癌5.吃哪些食物能够预防肺
癌6.吃哪些食物能够预防宫颈癌和卵巢癌7.吃哪些食物能够预防乳腺癌8.吃哪些食物能够预防大肠癌9.
吃哪些食物能够预防食管癌和胃癌(三)抗癌知识1.癌症可以“完全治愈”吗2.什么是“与癌症和平共处
”的治疗法3.癌症患者在放射线和化学治疗中的饮食疗法4.多吃大豆食品和蔬菜能够防止癌症复发5.癌
症患者是吃白米饭好，还是吃糙米饭好6.癌症患者应该大量食用蔬菜与水果，这有科学根据吗7.癌症患
者一天需要吃几个鸡蛋？吃什么样的鸡蛋8.癌症患者应该少吃肉类和鱼类食品吗9.“汤壶加温疗法”能
减轻晚期癌症患者的症状参考文献
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《日本民众防癌抗癌饮食》

章节摘录

插图：爱吃海带的冲绳县居民癌症发病率低凡是到日本访问过的人都知道，日本人的饮食种类中海藻
类食品占很大的比例。如作为主食常吃的饭团子的外面都包着一层紫菜，每天喝的酱汤里几乎都有裙
带菜。为了防治高血压与动脉硬化，日本人常喝海带茶，酱小菜中也常用海带芽和裙带菜作为原料。
逢年过节时，日本的百货店里陈列有包装讲究的高级紫菜，以供顾客作为礼品选用。冲绳县是日本南
端的群岛(琉球群岛)。据日本中央卫生部1996年的调查统计，发现冲绳县是日本癌症死亡率最低的县
。具体地说，日本平均每10万人中有220.4人患癌症的话，那么冲绳县仅为157.8人，显然比日本的平均
值要低得多。冲绳居民爱吃海带。据统计，冲绳县的海带消费量为日本第一。该县居民一天的海带摄
取量比日本各县平均数量高出1倍左右。冲绳居民善于采用海带、裙带菜等海藻类食物制作各种各样
的冲绳料理。最有代表性的一种是采用切成丝的干海带，加上猪肉和药翡(又称魔芋)，先炒后煮而成
，味道鲜美，当地人称之为“古朴伊里鸡”。日本各地居民都有用海带或裙带菜煮成的汁来制作各种
料理的习惯，而煮成汁后的海带或裙带菜往往丢弃不用。可是冲绳县的居民惜之如宝，将这些煮后的
海藻类也几乎全部吃下肚去。这一点是不是应该引起我们的重视呢？现在，冲绳县是日本平均寿命最
长的县。抗癌专家认为该县人口的长寿以及癌症发病率低，很可能与爱吃、常吃海带等海藻类食物有
密切关系。这种推测要想变为肯定的结论，还需要做更深一步的调查研究。海藻类食物抗癌成分的科
学研究日本北里大学的山本一郎教授将大白鼠分成七个组，接着将海带、裙带菜等六种海藻类食物磨
成粉末，以2％的比例将其拌人饲料中，每天喂饲第一至第六组的大白鼠。而喂饲第七组的大白鼠的
饲料，只是不含海藻类的普通饲料。到了第27天，给所有七个组的大白鼠都喂饲致癌物质到了第211天
，将全部大白鼠处死，解剖之后进行观察研究，发现只喂普通饲料的第七组的大白鼠的癌症发病率达
到69％，而喂以海藻类食物的前六组大白鼠的癌症发病率都在50％以内。京都府立医科大学的西野辅
翼教授通过多年的研究，证实海藻类食物中有两种抗癌成分。一种是“岩藻黄素”，即裙带类、海带
类、紫菜中带有一些黑色的成分；另一种抗癌成分是“褐藻糖胶”，它富含于褐色海藻类食物中，其
主要成分就在这些海藻类表面的黏滑部分。海藻类食物的有效利用法在日本，海藻类植物有天然长成
的，也有人工养殖的。据分析，两者的成分相差并不大。日本人在食用方法上很会动脑筋，除了用新
鲜海藻类做成色拉以外，还有煮、炒、炸等料理法，为的是做得美味一些，尽量多吃一些。其中使用
最多的方法是将裙带菜加上豆腐、酱、大葱等做成酱汤。许多日本家庭还习惯在做菜或煮汤时，取上
一大块2小时前泡入水中的海带放人锅里一起煮，大约20分钟后将海带取出扔人垃圾箱(当然冲绳的居
民是不会扔弃的，这在前面已经说过了)。专家建议大家将各种海藻类食物配合起来吃更好，坚持每天
都吃一些，做到细水长流。海藻类食物每天的食用量为：海带4厘米×4厘米大小的一块；紫菜10厘米
×10厘米大小的3～4张。专家提醒，要注意不要食用过多的海带，因为海带中含有大量的碘，过量摄
取可能会造成甲状腺功能降低。注：在我国民间，海藻类用来预防和治疗疾病的经验也很丰富。中医
认为，海藻类具有“软坚散结”的作用。意思是说，吃了海藻类食物后可以将体内异常的肿块变软，
或者变小。南京的叶桔泉医师在20世纪70年代曾用紫菜配合中药“防风通圣散”治疗了数十例体表的
良性肿瘤，其中有纤维瘤，也有脂肪瘤，属于“实证”的患者都收到了不错的效果。其中有一位60多
岁的男子，臀部(肛门附近)长一肿块，如栗子大，他按叶医师的关照，连吃了一个半月的紫菜汤(尽可
能多吃)后，臀部的肿瘤居然全部消失了。
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《日本民众防癌抗癌饮食》

编辑推荐

《日本民众防癌抗癌饮食》：日本是中国一衣带水的邻邦。中国和日本民众的体质与生活习惯都有很
多相近之处，因此“日本式的饮食方法”对中国民众一定有参考价值。在《日本民众防癌抗癌饮食》
中，作者将日本抗癌专家经过科学研究证明有防癌抗癌作用的35种食物以及35项日本民间的防癌抗癌
小知识汇集起来，介绍给国内的读者。希望能在防癌抗癌方面给大家一点帮助。只要持之以恒地去做
，谁都有可能把自己原本不够强壮的身体改良成不容易患癌症的强壮体质。
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精彩短评

1、人均寿命放在那里，就不用再多说什么了
2、他人的研究成果还是值得参考借鉴的。
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