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前言

“生了癌，怎么吃”，这是一个需要说清楚却很难说清、人们想说却又不知从何说起的话题，什么原
因呢？
关键是这一话题太重要，又太杂乱了，加上患者病急乱投医，一般人几乎无所适从。
笔者在多年临床中发现，很多患者生了癌之后，不知道该如何调理饮食，盲目听信，盲目乱补，存在
很多认识误区，好心办成了坏事，由此而引发的悲剧不胜枚举。
笔者在上海中医药大学读博期间，有幸在何裕民教授指导下，持续进行了饮食与癌症相互关系的流行
病学调查研究，涉及了多种癌种、数千例患者，并参照何裕民教授和自身的临床经验，对于饮食与癌
症之间的相互关系研究颇有心得，在指导患者饮食时很受欢迎。
在近4年间，笔者在任教于上海中医药大学之际，利用业余时间应邀在全国各地做了160多场“生了癌
，怎么吃”的饮食抗癌讲座，场场爆满，听者云集。
在各地讲座的互动中，很多听众建议笔者将讲座内容及听众比较关心的话题编写成书，但由于种种原
因一直未能动笔。
2011年初，在导师何裕民教授的热情鼓励和大力支持下，笔者不揣浅陋，以导师的同名讲稿为蓝本，
参考各方面资料，精心编写了初稿，后与出版社反复商讨，导师何裕民教授也在百忙中专门抽出时间
仔细审读修正，始成现稿。
这本小册子专门针对癌症患者，主要着眼于癌症患者“怎么吃”的饮食调理话题，参考国内外最新的
权威研究资料，分“新观点、新结论、新方案、新参考”四部分，由“癌因口生”出发，引出“以食
为药”，推荐日常生活中各种最受欢迎的抗癌食品、各种良好的饮食习惯与饮食方式，详细介绍各种
癌症患者在治疗、康复过程中“怎么吃”，最后结合临床病例作一评述，点明问题，指出方向，指点
如何合理地“吃”，可供癌症患者及其家属参考！
饮食领域，习惯势力很强，习俗的影响很大，以讹传讹之事很多！
时代在进步，饮食结构在改变，人的体质与疾病性质也与过去有所不同！
因此，饮食抗癌领域同样需要“与时俱进”！
旧的习俗、观念、吃法，真的需要好好改一改！
希望这本小册子能给广大癌症患者在饮食方案的选择上提供力所能及的帮助！
也希望广大癌症患者能够更新观念，正确、合理地安排饮食，以改变错误的认识，从而早日康复。
衷心感谢何裕民教授在本书编写过程中给予的大力支持和细心指导！
感谢在本书编写过程中给予种种帮助的各位师长和朋友，感谢李苑、向学君、胡书华、施洪飞、倪红
梅等诸位老师和朋友给予的支持，也特别感谢上海科学技术出版社的领导，正是由于他们的帮助和支
持，让笔者可以顺利地完成本书，并且可以和更多的患者和营养学界人士交流，从而获得了更多的认
识。
最后因时间及学识所限，错误与不足在所难免，恳请同道及读者朋友们批评指正。
编者2012年2月
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内容概要

　　生了癌,怎么吃? 请翻阅本书。

　　本书作者在繁忙的临床、教学和科研工作之余,先后应邀在全国各地做了近150场“生了癌,怎么吃
冶的饮食抗癌讲座,场场爆满,听者云集。
本书就是这些讲座的讲稿及听众比较关心话题的汇编。

　　这本小册子专门针对癌症患者,参考国内外最新的权威研究资料,主要着眼于指点癌症患者如何合
理地“吃冶,分“新观点、新结论、新方案、新参考冶四部分,由“癌因口生冶出发,引出“以食为药冶,
推荐日常生活中各种最受欢迎的抗癌食品、各种良好的饮食习惯与饮食方式,详细介绍各种癌症患者在
治疗、康复过程中“怎么吃冶,最后结合临床病例作一评述,点明问题,指出方向,可供癌症患者及其家属
阅读参考。
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作者简介

　　1.孙丽红，1971年生，医学博士、副教授、执业医师，现任上海中医药大学营养学教研室主任、
全国高级营养保健师、国家营养指导师技能鉴定考评员等。
师从何裕民教授，专注于癌症临床，并长期从事中医饮食营养、营养与食品卫生学的教学、临床和科
研等工作，对癌症与饮食营养的关系有较深入研究。
参编专著及科普图书多部，在核心期刊上发表文章数十篇。
近4年来，应邀在国内多家电视台相关栏目担任主讲嘉宾对癌症患者进行科学饮食指导，并在多家图
书馆、书城、科技馆和医院等举办了160多场“生了癌，怎么吃”的抗癌健康讲座，深受欢迎。
孙丽红博客：http://blog.sina.com.cn/sunlihong168
　2.何裕民，1952年生，浙江义乌人，上海中医药大学教授、博导，著名中医肿瘤专家，中华医学会
心身医学分会主任委员。
先后出版医学专著20余部，涉及心身医学、亚健康学、医学哲学等领域。
曾荣获上海市劳动模范、霍英东英才奖、全国百名杰出青年中医等。
博客地址：http://blog.sina.com.cn/heyumin
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特色抗癌食疗方
萝卜类
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食疗保健粥
癌症患者对症食疗方
化放疗后严重贫血
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癌症患者咳嗽
癌症见胸腹水
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癌症出现黄疸者
其他可参考的食疗方
关乎食疗的点滴经验
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怎么对付饥饿感
老人别限制太多
胆道感染的饮食防范
下部肿瘤远离“椒”类
过食寒物易伤胃
多吃鱼远离癌症
主食不能“敬而远之”
改掉食不厌精的坏习惯
植物性食物是防癌良药
植物油不是多多益善
更新鲜，更健康，更有益
因人制宜话食疗
老年患者：以易吸收为准
女性患者：严管滥用美容品
白领患者：限制动物性食品
农村患者：因人因地制宜
患儿：确保营养
体弱患者：清补为主
辨证、辨体施食
依据时令、地域调饮食
因时制宜
因地制宜
癌不同，吃法也不同
肺癌调养：始自饮食
早知得这个病，当初就不抽了
远离厨房油烟
β胡萝卜素或许对你无益
一碗狗肉引起的祸端
慎食虾蟹
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“虚则补之”与“实则泻之”
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美容产品：千万小心
合理饮食减少乳腺癌三四成
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女性的其他抗癌佳品
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甲状腺癌饮食金标准
甲状腺癌食疗方
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脑瘤：饮食清淡有营养
脑瘤饮食金标准
脑瘤食疗方
骨肉瘤食疗方
骨肉瘤饮食金标准
骨肉瘤食疗方
恶性淋巴瘤食疗方
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恶性淋巴瘤饮食金标准
恶性淋巴瘤食疗方
白血病食疗方
白血病饮食金标准
白血病食疗方
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管不好嘴，后果很严重
管好嘴，比什么都重要
你的胃不是“垃圾桶”
千万别去踩“油门”
少应酬，更健康
少吃一口，多活一天
两次馋嘴花了11万
半斤炝虾送了命
菲律宾华侨功亏一篑
院长的遗憾
糯米青团诱发梗阻
酒一开禁必误事
不可顾此失彼
雌激素：女性的双刃剑
皮肤姣好者，美容须谨慎
纠正一些认识误区
两个极端不足取
不重视饮食的作用
盲目忌嘴，同样不提倡
民间传说要甄别
鸡是祸，鸭是补吗
河鱼没关系，海鱼能吃吗
有鳞鱼与无鳞鱼无差异
甲鱼变不了白细胞
癌症与“发物” 无关
竹笋与“发”无关
咸菜一点不能碰吗
腐乳不可怕
好补害死人
牛蹄筋不能抗癌
“以毒攻毒”不可取
广告不可盲从
抛开商业正视听
“名酒保肝”乃商业意图所在
白蛋白、蛋白粉能补吗
滥用人参进补也是弊祸
虫草不是灵丹妙药
阿胶等不宜乱用
营养补充剂，要说爱你不容易
关于硒的灰色幽默故事
“五行蔬菜汤”可以喝
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神奇之物不神奇
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章节摘录

鸡是祸，鸭是补吗现在很多癌症患者对鸡和鸭有误解、偏见，认为生了癌症后，鸭是补的，鸡不能多
吃。
甚至有的患者从此就不吃鸡蛋，只吃鸭蛋。
鸭蛋、鸡蛋就成分来说，两者并无质的差别。
我们在临床上也没有看到因吃鸡蛋而复发的案例。
不过，新的研究（美国）表明：不主张多吃鸡蛋，每天控制在1个以内（就是说，不必每天一个蛋，
更不要一天多个蛋）。
因为蛋类本身胆固醇较高，而老年人自身代谢胆固醇的能力有所下降，鸡蛋食用过多，易引起代谢综
合征（如高血压、脂肪肝等）的发生。
从现代营养学角度来看，鸡和鸭都属于家禽类，两者本身都营养价值丰富，营养上两者差异不是很大
。
只是强调二点：一、适当吃，鸡毕竟也是动物，其蛋白质、脂肪含量不低；二、饲养场的鸡，少吃为
妙；农民散养的鸡不错；洋快餐的炸鸡等食物还是少吃为好。
很多人经常光顾各式各样的洋快餐店去吃炸鸡和汉堡等快餐食物。
而现在大多数动物的饲养方式确实令人不敢恭维，现今许多食物，特别是鸡肉、牛肉和猪肉等，都使
用过这样或那样的激素，特别是雌激素，食物中也被检出含有雌激素成分或类似雌激素的成分，原因
之一就是这样可以缩短动物的饲养周期。
也就是说，我们每天都在不知不觉地食入这些雌激素成分。
而这些雌激素成分就会随着食物进入我们的消化道，通过肠道吸收，进入血液。
然后，由血液循环带到全身，包括乳腺组织。
大量进入乳腺组织的雌激素就会在乳腺组织中引起各种反应，其中就包括使乳腺组织增生。
最终，就有可能导致乳腺癌的发生。
因此，建议人们，特别是肿瘤患者还是远离生长周期短、各种快餐类动物性食品。
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媒体关注与评论

生了癌，要好好吃饭，很多人都这样说。
但是应该吃什么，不应该吃什么，应该怎样吃，这不是一般人能说清楚的，幸好有了这本书，真是解
决大问题了！
——读者心声
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编辑推荐

《生了癌,怎么吃:何裕民教授饮食抗癌新视点》是一本深入解析癌症与饮食相互关系的权威读本，为
饮食抗癌“红宝书”，权威指导癌症患者合理饮食。
《癌症只是慢性病》系列最新力作！
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