
在体内建立一道防癌治癌的健康长城

日本易食研究所 大林惠运

    癌症已成为21世纪包括中国在内的世界的疾病死因的首要原因。癌症病人的痛苦和重

压，治疗癌症所需的膨大花费，家属亲人的担心和落寞，令人谈癌色变。

    说句老实话，得了癌症，手术也好、放化疗也好，都只有一时的效果。因为，这些治疗

是只针对病灶，而非病因。所以，即使癌组织切除了，或被放化疗消灭了，但不久后又会复

发。这并非手术失败，而是治疗方法的问题。因为上述的治疗，是治标不治本的措施。

    道理很简单，癌症不是一天或是几天形成的，而是经历了数年甚至数十年才形成的。癌

的形成是需要一个特定的环境才能达到的。如果癌症形成的特定的环境这一温床不铲除，就

会像杂草一样，割了还会疯长。手术、放化疗仅是割除杂草而已，但如不将杂草滋生的环境

去除，杂草，也就是癌症，必然会再发。

    明白了这个道理，即使得了癌症，还是有办法将其治愈的。

    我把预防、治疗癌症的方法简化为如下的三个步骤：

    一 打倒活性氧

    二 提高免疫力

    三 增强细胞膜

    而达到这三个步骤的目标，其实只是一个方法，即在预防或治疗阶段，将自己的生活环

境改善成为癌症无法发展的环境即可。

    先来说第一个步骤

    打倒活性氧

    活性氧以两大种形式存在，一种是以自由基的形式，一种是非自由基的形式。非自由基

形式的活性氧种类有过氧化氢、一氧化氮、二氧化氮、过氧化脂质等。



    活性氧是一种强氧化剂，而其中的自由基是以夺取人体细胞中的蛋白分子的电子，使其

畸变而闻名的。被破坏的蛋白分子再去夺取邻近蛋白分子的电子，造成恶性循环，促成基因

突变，形成大量癌细胞。

    另外一类的活性氧如过氧化氢具有对人体的脂肪酸、生体膜、遗传因子等进行氧化损害

的作用，一氧化氮是大气中的燃烧物放出的废气，汽车的尾气也含有一氧化氮。一氧化氮会

被氧化为二氧化氮。这是大气污染的重要原因，也是人类癌症发生的原因之一。过氧化脂质

则是人体内的胆固醇、甘油三酯等被氧化后的总称。是人体心脑血管疾病的元凶。还有，许

多癌症也是因被氧化的甘油三酯，在细胞内与自由基反应，对遗传因子造成损伤而形成的。

    人体的细胞中，一天有约10亿个活性氧发生，对遗传因子的损伤也达到数万到数十万

个。但因人体内的抗氧化剂和酵素的作用，正常的情况下，损伤的遗传因子能被马上修复。

    基于活性氧将人体的遗传因子损害，引发基因突变造成癌症，都人体必须将活性氧驱除。

最好的驱除方法，就是增减自己的抗氧化能力，提高体内的酵素合成能力。

    需采取的措施：

    避免污染的环境，如无法离开，带上防污染的口罩。

    多摄取新鲜水果、蔬菜和发酵食品，适当减少肉类的摄取，提高体内抗氧化的能力和节

省体内酵素。

    第二个步骤

    提高免疫力

    人体中每天有许多的癌细胞产生。要不让这些癌细胞增殖，在癌细胞诞生时就将其消灭，

这就需要人体的免疫细胞发挥作用。故促进人体的免疫细胞的活性化是很重要的。

    人体有一个系统叫免疫系统，这一系统担任了保护人体健康的责任，是人体健康的卫士。

外界的病原体一进入人体，或是人体中一旦出现癌细胞，人体的免疫系统会在第一时间就发

现，将它们消灭。为什么有的人容易生病，有的人不易得病，主要就是免疫系统的强弱问题。

    人体体温降低1度，免疫力就会降低30%，免疫力低下，人就会得病。

    需采取的措施：

    经常泡澡，提高体温，增强免疫力。



    食用增加免疫力的食品。如大蒜、香菇、山药、芦笋、红枣、鲍鱼、黑豆等。

    适当进行一些轻度的运动，如散步、快走、骑自行车等。

    第三个步骤

    增强细胞膜

    一般正常的细胞膜，比较容易被活性氧所氧化。癌细胞就是正常细胞被氧化、遗传因子

变质而形成的。要提高细胞膜的质量，使其能经得起活性氧的攻击而不被氧化，关键在于制

作细胞膜的原料上。为了不使体内的细胞膜被制成豆腐渣工程，就必须使用最好的原料来制

作。

    细胞膜的形成原料，主要是脂肪酸。我们知道，脂肪酸分不饱和脂肪酸和饱和脂肪酸。

饱和脂肪酸主要为家畜家禽等动物脂肪，鱼类中也含有饱和脂肪酸。植物类的脂肪酸基本为

不饱和脂肪酸，鱼类中也含有大量的不饱和脂肪酸。不饱和脂肪酸还分为单不饱和脂肪酸和

多不饱和脂肪酸。在多不饱和脂肪酸中还分为欧米茄3系、欧米茄6系、欧米茄9系脂肪酸。

    在上述脂肪酸中质量最好的为欧米茄3系的脂肪酸，是细胞膜的最高质量的原料。而最

差的当数欧米茄6系的脂肪酸。现在的我们，使用最多的是欧米茄6系的脂肪酸，且使用量

极大。如日常的食用油大豆油、调制混合油、花生油、玉米油、红花油等都是以欧米茄6系

的脂肪酸为主的。

    上世纪60年代开始，宣扬以大豆油为主的植物油代替富含饱和脂肪酸的动物油。随着

植物油的普及，癌症的发病率越来越高。在动物有的时代，人们忧患的是心脑血管疾病。而

植物油普及后的半个世纪，癌症一跃成为第一死因。这是因为以欧米茄6系脂肪酸为主的植

物油，无法制造强大的细胞膜以抵抗活性氧的攻击，从而使癌症高发。当然，这与世界环境

的日益变糟也有关，使我们遭受了更多的活性氧的攻击。

    需采取的措施：

    多摄取深海鱼如金枪鱼、马鲛鱼、鲱鱼、三文鱼，提高欧米茄3系脂肪酸的比例。

将大蒜磨成泥，浇上紫苏油或亚麻油作为佐料食用。紫苏油的主成分是欧米茄3系脂肪酸。

平时的做菜的食用油，增加使用橄榄油的比例。橄榄油是欧米茄9系的脂肪酸，没有欧米茄

6系脂肪酸的副作用。



    癌症虽然肆虐，但并不可怕。现代医学无法抑制癌症的泛滥，是没有将癌症的温床捣毁。

要想防癌抗癌，我们应该在自己的体内制成一道健康的长城和强大的杀敌体系，来预防癌症

的侵袭，来杀绝企图入侵的敌人。

    防患于未然从平时做起。病急乱投医会毁了自己。 
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