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内容概要

膳食营养犹如一把双刃剑，有些人利用它远离了癌症，有些人却因为它落入了癌魔的掌心。
    宗倩是中国抗癌协会的一名健康教育工作者，一位传播健康生活方式的使者。
本书正是她根据自己的授课内容提炼出来的。
她以通俗易懂、简单明了的语言讲解了癌症是如何形成的、世界癌症基金会提出的预防癌症的14个建
议，介绍了生活中常见的抗癌食物，还提出了大家容易忽略的致癌物质与处理方式，深入浅出地将健
康知识传达给每—位关注健康的读者。
     愿读者通过本书建立科学的生活方式，远离癌症，快乐生活!
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作者简介

宗倩，硕士，多年从事大众科普健康教育工作，先后在北京昭光大众健康研究所，中国抗癌协会科普
宣传部等任职，同时任中国抗癌协会肿瘤心理学专业委员会专家委员。
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书籍目录

一、癌症的形成 二、癌症发生的三个阶段   起始阶段   日常生活中的外源致癌因素   日常生活中的内源
性致癌物质   促进阶段   日常生活中的促癌剂   日常生活中的抑癌剂   抑癌物质的功能   发展阶段 三、膳
食、营养与癌症预防的14个建议   建议1：合理膳食——选择以植物为主的多样化膳食   建议2：保持适
宜的体重   建议3：坚持体育活动   建议4：多吃蔬菜和水果   建议5：多吃其他植物性食物   建议6：适度
饮酒   建议7：少食肉类   建议8：限制脂肪和油类   建议9：少吃盐和盐腌食品   建议10：妥善储藏食物  
建议11：冷藏易腐烂的食物   建议12：监管添加剂和残留物   建议13：科学烹制食物   建议14：慎用膳
食补充剂 四、身边的抗癌食物   大蒜   洋葱、大葱   生姜   南瓜   番茄   蘑菇   海藻类   韭菜   豆类及其制
品   豆腐   蚕豆   豌豆   红薯(甘薯)   甘蓝   胡萝卜   花椰菜   菠菜   芹菜   茄子   燕麦   糙米   青椒   萝卜   绿
茶、红茶   苹果   葡萄   山楂   大枣   芒果   橘子   木瓜   猕猴桃   甜瓜 五、身边的致癌物质与处理方式   
各种食品在烹制前的准备   洗菜要领   做莱要领   应季食品要领   调味品要领   尽量少吃加工食品   作料
与汤汁   多吃可抵消盐分的食品   妙用乳制品   减少脂肪要领   如何摄入大量膳食纤维   选择适合各种莱
肴的最佳烹调方法，可以提高抗癌效果   食用方法很重要，不容忽视
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