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内容概要

本书主要介绍近十多年来国内外，特别是美国在延缓衰老、健康长寿方面的新发现和新成就。
全书共分八章，即自由基引起衰老的新理论，抗氧化剂延缓衰老的新发现，抗氧化剂的种类、来源和
作用原理，维生素和矿物质延缓衰老的新观点，抗衰老的必需营养补充剂，抗衰老的特需营养补充剂
，延缓衰老的饮食方案，积极修复与逆转衰老性损伤。
本书内容科学，知识新颖，方法实用，适宜各阶层人士阅读。
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章节摘录

书摘癌症来自衰老，这是无可辩驳的，80％肿瘤发生于65岁，一直到生命终结。
世界上大约有1／3的人被肿瘤所摧残。
预防癌症，我们需要做的是保持细胞的健康，不要使细胞受到严重的损伤，不要使癌基因强迫细胞广
泛的增殖，要尽量减少暴露于自由基，以阻止尽可能少的细胞损伤。
尽可能不抽烟，因为抽烟引起不可弥补的遗传密码改变，这是严重的细胞损伤，促使细胞恶变，也就
是癌变。
    (一)癌的发生及其控制    1.阻断细胞的突变就可以阻断癌  正常细胞被自由基攻击，最初引起的
是DNA分子的突变，持续地突变很多年以后，这种微小的损伤才形成可见的肿瘤，然后扩散至全身其
他组织，形成全身肿瘤。
癌症的发展是相当缓慢的过程，是长期累积的结果，肿瘤的发生需要20～30年，甚至40年。
    老年人容易患肿瘤，但并不是老年人一定要患癌症。
如果正常细胞发生突变，并长期处于突变的环境而生存下来，这样便会形成癌症。
反之，如能清除使细胞损伤的因子和阻止下降的免疫功能的话，那么在生命期可以消除或推迟癌症的
发生，而不是每一个人都会得癌症且可以活得很长而不得癌症。
    洛杉矶南加州大学研究发现，时间在形成肿瘤上的重要性。
他们对大于60岁和20岁以下年轻人作了比较，发现血细胞的突变频率前者是后者的13倍，脾细胞的突
变频率为40倍。
突变频率发生得如此高而快速，随着时间的推移，突变的细胞发生恶性转化，转化成癌基因，诱发了
癌症。
因此也可以说，癌症是变弱的细胞对自由基加速损伤所抵抗的一种更随机的结果。
如果能将细胞的突变阻断于起始，那么就能在癌症的通道上筑起一座高高的围墙，从而阻断癌症的发
生。
    2.抗氧化可以抗癌症  人的一生会产生大量的自由基，人们希望阻止它的形成。
因为自由基会导致癌症等抗氧化剂缺乏病，大量的抗氧化剂能清除自由基。
美国国立癌症研究所在我国河南林县对预防癌症进行了深入的流行病学研究发现，补充预防剂量的抗
氧化维生素和矿物质后，在短时间内，肿瘤病死率明显下降。
大剂量抗氧化的维生素还有助于抗已存在的肿瘤。
美国西弗吉尼亚大学泌尿科主任拉姆博士近年的研究发现，补充大剂量抗氧化的维生素，消除了胆管
癌的复发。
    抽烟者的第一期癌症是否也可以用抗氧化来阻止发展?如果继续抽烟是否能期望用抗氧化剂来拯救肺
癌者?最近研究发现，每天补充20毫克B-胡萝卜素和50国际单位维生素E，并不能预防肺癌，因为已
有30年抽烟历史，每天要抽2包烟，而且现在还在抽，这些人应放弃抽烟。
遗传、生活方式和环境之间复杂的作用，均影响肿瘤的发生发展。
但在肿瘤发生的任何阶段，都可以设立屏障，挫败肿瘤的发生发展，最有力的阻断办法便是抗氧化。
即使是已经处在癌前变或癌症早期，抗氧化剂仍然可以增加存活的机会。
    3.抗癌新武器——全麦  美国堪萨斯州立大学的生化学家新的研究表明，小麦含有的强效抗氧化剂对
结肠癌及可能发生糖尿病和心脏病是至关重要的。
过去认为小麦中纤维素能预防癌症，但新的研究发现，除了纤维素以外抗氧化剂也有助于预防癌症。
小麦中的抗氧化剂很重要，转基因小麦能产生更多的抗氧化剂，即产生更多的抗癌剂，因此开发这种
高质量含高氧化剂的小麦有广阔前景。
小麦的抗氧化剂是在邻苯酚中发现的。
堪萨斯州立大学的生物化学家正在培育含邻苯酚量高的小麦。
改良成功后，人们只需在日常饮食中添加这种小麦就能发挥它的抗癌作用。
    (二)怎样才能不得癌症    许多专家相信，通过合理饮食，补充抗氧化剂，不抽烟，人类是能够逃脱大
多数肿瘤的。
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    1.补充足够的抗氧化维生素和矿物质  维生素和矿物质可以预防癌症。
一定要保证得到足够的抗氧化维生素和矿物质，以维持细胞的防御体系。
维生素和矿物质有助于保护细胞，许多专家建议每天补充维生素C 500～2 OOO毫克，维生素E 400国
际单位，B-胡萝卜素10～20毫克，适量大蒜和硒。
    2.补充全麦食物  小麦中的纤维素及内含的抗氧化剂有助于预防癌症。
    3.多吃水果和蔬菜  每天吃多于5种水果和蔬菜，能保证强有力的多种抗氧化因子，直接延缓或防止肿
瘤的发生。
多项研究发现，水果和蔬菜能减少肿瘤的危险性，老年人可以减少50 9／6的肿瘤。
    4.多喝茶茶叶含多种抗氧化剂，能使实验动物不得癌症，能降低人的某些肿瘤。
绿茶、红茶和乌龙茶是真正抗肿瘤的茶叶而不是草药茶。
    5.多吃大豆蛋白质  大豆做的豆腐、豆浆、豆腐干等豆制品是很好的抗癌剂，对防治乳腺癌和前列腺
癌更有帮助。
    6.限制动物饱和脂肪和红肉  动物饱和脂肪促发卵巢癌、乳腺癌及其他癌症。
红肉和大肠癌、前列腺癌有关。
    7.不喝酒  每天多次(多于一次)喝酒，可增加女性乳腺癌的危险性，喝过多啤酒也是直肠癌的诱发因
素，酒还能促发某些结肠癌。
    P195-197
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