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内容概要

《防癌抗癌食物掌中查》分别对抗癌防癌食材、饮品的性味归经、食疗保健功效、抗癌成分以及抗癌
食材的搭配都作了科学详细的介绍，而且针对于特殊食材、饮品还设计了贴心的食材叮咛以及科学的
菜谱配方的烹制方法，使读者对防癌食物有了一个全新的认识。
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何丽，中央文明办和卫生部全国“相约健康社区行”特聘专家，卫生部健康管理师职业技能鉴定专家
工作委员会委员，中国疾病预防控制中心营养与食品安全所研究员。
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章节摘录

版权页：   插图：   食 疗保健功效 苦瓜含有苦瓜昔和类似胰岛素的物质，具有良好的降血糖作用，是
糖尿病患者的理想食品。
苦瓜的维生素C含量很高，具有预防坏血病、保护细胞膜、预防动脉粥样硬化、提高机体应激能力、
保护心脏等作用，还具有增强机体免疫力，提升代谢功能的功效。
 苦瓜中的苦瓜苷和苦味素能健脾开胃，增进食欲；其所含的生物碱类物质——奎宁，有利尿活血、消
炎退热、清心明目的功效。
 主要营养成分 碳水化合物、维生素C、胡萝卜素、维生索E、钙、镁、磷、钾、烟酸、叶酸、膳食纤
维 最有效的抗癌成分 苦瓜苷、苦味素、维生素C、β—胡萝卜素、奎宁、黄酮类物质 防 癌可以这样
吃 将苦瓜的种子下入锅中放1碗半水煎至1碗左右，掺入适量甘草粉后服用，有清热解毒、提高脾胃机
能、益气补肾、降血糖的功效。
 苦瓜还可以与绿茶搭配做茶饮用。
将苦瓜上端切开，挖去瓜瓤，装入绿茶后挂在通风处阴干；用时取下洗净，连同茶叶一起切碎，混匀
，用沸水冲泡，闷15分钟，即可饮用。
此茶可以消热去暑，解渴除烦，提高人体免疫力，对预防癌症也有一定疗效。
 防 癌抗癌因子大揭秘 从苦瓜子中提炼的胰岛蛋白酶抑制剂可以抑制癌细胞所分泌出来的蛋白酶，具
有一定的抗癌作用，可以在一定程度上降低胃癌、大肠癌、子宫癌的发生概率。
 苦瓜中含有一种叫奎宁的物质，能促进新陈代谢，刺激唾液及胃液分泌，具有利尿活血、消炎退热、
清心明目的功效，同时还能帮助人体防止致癌物质堆积，降低癌症的发生概率。
 苦瓜之所以会有苦味，是由它含有的苦味素造成的，而苦味素具有增强免疫功能的效果，可起到预防
癌症的作用。
 苦瓜中含有丰富的维生素C和黄酮类化合物，能有效抑制乳腺癌细胞生长，具有预防乳腺癌的。
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编辑推荐

《防癌抗癌食物掌中查》将知识性、趣味性、实用性融为一体，适合各个层次的读者。
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