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“疾病是吃出来的”，
对于抵抗肺癌，也要注意
防 癌 饮 食 ，尤 其 天 然 最
好！很多人会问：“要怎麼
吃、吃些什麼，才能预防肺
癌？ ”的确，日常饮食影
响力不输环境致肺癌的因
子，但是卻容易被忽略。
许多天然营养素与植化
素，像是茄红素、β-胡萝
卜素等，都具有强大的防
护功效，能帮助预防基因
变異，或是增强防御力，以
避免细胞病变。

2020年，台大医院胸腔
外科与中研院化学所所长
陈玉如、院士杨泮池等学
者，于国际权威期刊《细胞》
（Cell）发表一份研究论文，
这个研究发现，台湾不吸烟
肺癌患者的癌细胞基因具
有五种突变特征，也比对国
外致癌突变特征资料库后，
推论出本土环境中有五大
可能的致癌来源。

台大医院癌医中心副
院长、台大医院胸腔外科主
治医师陈晉兴与梁惠雯在
新书《肺癌的预防与治疗》
中提到，五大可能致癌来源
的部分，有三项与西方人相
同—辐射、烷化剂及多环芳
香烃；另外两项，则为台湾
人身上特有的，即硝基多环
芳香烃及亚硝胺化合物（如
烟熏或盐醃肉类、烟酒槟
榔、煎烤炸等含亚硝酸盐食

物，会和胺类食物结合，形
成致癌物亚硝胺）的暴露。
简而言之，这个研究成果显
示，不仅是空汙，吃进身体
的东西也对肺癌有一定的
影响。

“防御基因”出现基因
突变，就会使癌症上身

此外，这篇研究找出
的五个癌细胞基因突变特
征，当中的 APOBEC 原为
“防御基因”，可帮助人体
在癌化初始阶段进行防
御。然而，这个 APOBEC
一旦发生缺陷，也就是出
现基因突变的话，它的防
御和修复功能便会削弱，
使癌症上身。

研究中推测，之所以
造成这样的变化，可能与
食品添加物等致癌物有
关；不过目前相关文献资
料仍不多，食品添加物是
否增加 APOBEC 基因突变
风险，有待更多实证与研
究证明。

防癌饮食：天然营养
素与植化素有防护效果

很多人会问，要怎麼
吃、吃些什麼，才能预防肺
癌？事实上，所谓的防癌饮
食，就是著重在一些天然营
养素的摄取。因为许多天
然营养素与植化素（phyto-
chemicals），都具有强大的
防护功效，能帮助我们预防
基因变異，或是增强防御

力，以避免细胞病变。
天然食物中富含的营

养素，具有三大功效：
1. 对 抗 自 由 基（free

radicals）带来的氧化压力
（oxidative stress）。

2.避免基因断损，保护
DNA完整性。

3.担任防御功能。
首先关于自由基的部

分，自由基会攻击基因，造
成基因突变。人体无时无
刻不在进行氧化还原作用，
过程中会产生自由基，适量
的自由基对人类有益，但过
量的话，卻可能破坏或攻击
人体正常细胞、DNA等，而
道致细胞变性（degenera-
tion），造成老化和各种慢性
疾病，如癌症等。

当身体存在过多的自
由基，卻无足夠的抗氧化
物（antioxidant）来平衡，就
会造成细胞受损、器官功
能丧失等不良影响，特别
是黏膜层的伤害。黏膜层
像是一道防护墙，在呼吸
系统中，肺部、气管的表皮
层上都有黏膜，这道先天
免疫防線完整的话，外界
異物或毒物就不容易“沾”
在细胞上而致癌。所以透
过饮食中“抗氧化物”的摄
取，可以降低氧化压力，減
少细胞老化、脆弱、突变与
死亡的风险。

许多营养素本身具有
基因保护作用，并可强化
先天免疫及后天免疫机制

如同前面提到的，癌

症的产生是来自基因的损
害，许多营养素本身就具
有基因保护作用，能防止
基因变異。至于防御的功
能，指的是阻绝外部毒物
入侵，例如吃些能夠生津
润喉、润肺的食材，作用就
在此；以及帮助排毒，当毒
素进入肠胃道后不会被吸
收，就能使致癌风险性下
降。这含括了先天免疫及
后天免疫机制，都可靠营
养素来强化。

高脂肪且蔬果不足的
饮食组合，会造成膳食纤
维、维生素、矿物质的缺
乏，容易让癌症找上门。
根据世界卫生组织建议，
每人每天摄取四百到八百
克（约四至八小碟）的蔬菜
水果，有助于预防癌症；同
时也建议，脂肪摄取量应
限制在每日总热量摄取的
百分之十五至三十之间，
其中饱和脂肪不可超过百
分之十，反式脂肪不可超
过百分之一。

此外，充足的膳食纤
维也很重要，能夠避免致

癌物质聚积在体內，也就
是 一 般 所 谓 的“ 帮 助 排
毒”。一般成年人每日膳
食纤维建议摄取量是二十
五到三十五公克，若要吃
到建议摄取量的低标二十
五公克，至少天天要吃到
五蔬果，若再将精致白饭
以五谷、糙米饭替代，就能
夠轻松达标。

而存在于五颜六色植
物性食物中的天然植化素
（可想成是植物的色素），
生化专家发现，像是番茄
里的茄红素，深绿、红、黃
色蔬果中的β-胡萝卜素、
黃豆的異黃酮等机能成
分，虽然并不像维生素、矿
物质一样，可提供人体成
长所需要的养分，卻同样
具有惊人的保健功能。

【对抗肺癌3大营养素】
β-胡萝卜素
举例来说，黃、绿、红

三色蔬果中所含的β-胡
萝卜素，进入人体后会转
換成维生素 A，能维持上
皮组织正常代谢，保持呼
吸道细胞膜完整性，以及

上呼吸道抵抗力。因此可
以每天吃一些深橘、红色、
黃色的蔬果，如胡萝卜、甜
椒、番薯、南瓜、芒果、木
瓜、葡萄柚等；深绿色蔬菜
中的β-胡萝卜素也很多，
像是菠菜、绿花椰菜、绿色
莴苣等，可以多加摄取。

茄红素
另 外 ，像 是 番 茄 、木

瓜、石榴所富含的茄红素，
则具备有抗氧化功效，可
协助对抗自由基、增强免
疫系统。

大豆異黃酮
根据 2011 年美国临床

营养学期刊的研究更发现，
常食用豆类食品（豆腐、豆
浆）的女性，比不常吃的女
性罹患肺癌的风险降低
23%，这些食物含有属于植
物性雌激素的大豆異黃
酮。但是建议成年人每日
大豆異黃酮的摄取量，应以
30～50毫克为限。

摄取各种不同的植化
素，有助于预防疾病，提供身
体适当保护力、促进健康，好
处非常多，値得多留心。

对抗肺癌怎麼吃？
3大营养素防癌变！

论

坛

基督徒的育兒經基督徒的育兒經--
父母的榜樣篇父母的榜樣篇

事实上，孩子不太需
要太多话语的教道，他需
要看榜样。到底我们要有
什麼榜样？我们要凡事作
榜样，所以，我们需要过与
神同行的生活，以诺与神
同行，他就在一切事上作
榜样。我要提出几个点，
你要在什麼事上作榜样？

一、爱神
你要是一个“爱神”的榜

样、“耶稣是主”的榜样。你
盼望孩子爱主，但是你从来
都不是爱神的榜样，孩子就
不会爱神、不会以神为第一
位。关于爱神，我们可以讲
很多的例子，我相信你们都
懂得什麼叫爱神，我们要成
为一个爱神的榜样。你是爱
世界、爱钱财、爱潮流、爱皮
包、爱衣服、爱鞋子，孩子都
看得到，你若是爱神，孩子也
都看得到。

二、爱人
你 要 做“ 爱 人 的 榜

样”，关心人、顾到人。你
若是去爱人、爱弟兄姊妹，
孩子都会觉得。在圣经里
主耶稣说：“你要全心、全
魂、全力并全心思，爱主你
的神；又要爱邻舍如同自
己。”(路十 27)如果妈妈从
来都不顾人，只顾自己，他
的 孩 子 必 定 也 是 自 私 的
人，你如果是爱人的人，会
看望人、照顾人，孩子一定
也懂得与人分享。

三、爱教会
你 是 以 教 会 的 事 为

主 ？ 还 是 以 你 的 事 为 第
一 ？ 你 是 否 有 空 才 来 聚
会，才来关心到主的事？
若是这样，你如何要你的
孩子爱教会呢？

四、信靠主
你必须是信靠主的榜

样，带著孩子来信靠主。孩
子生病了，或是发生什麼
事，你要学习带他来接触
主、信靠主，很多事情就过

去了。我带著孩子到美国
住，美国的医药保险非常
贵，我祷告主说：“主啊！
我沒有保医药保险，我信靠
你。”到现在十六年了，我
的孩子沒有上过一次医院，
沒有打过一次针，从国小一
年级到美国住，每次生病都
是多喝水、吃维他命 C，病
就好了，求主宝血遮盖我这
样见证，我们就是这样带著
孩子在小事上信靠神。人
会生病，都是因为不注意自
然的律，天气寒冷了不多穿
衣服，就是不符合自然的
律；你符合自然的律就不会
生病，否则你的钱，就要付
给医院了。

五、敬畏神
这一点我要特别的讲，

圣经上有很多关于敬畏神
的经节，例如箴言十四章
26 节：“敬畏耶和华的，大
有倚靠；他的儿女也有避难
所。”以及箴言九章 10 节：
“敬畏耶和华是智慧的开
端 ；认 识 至 圣 者 便 是 聪
明。”也是我们耳熟能详的
经节，我们因著爱祂，就敬
畏祂，你若不敬畏神，你就
很难长得健康正直。敬畏
耶和华的，大有倚靠；为什
麼我们会常觉得沒有依靠，
常常心情起伏，上上下下
的？这是因为你沒有敬畏
神，非常的放松、随便，爱
来聚会就来，不想来聚会就
不来；召会有带领时，若我
有时间再说，若沒有时间，
就以我的事为重，这样就缺
了敬畏神的心，就沒有了依
靠 ，难 处 也 会 越 过 越 加
增。
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