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/养生

! ! ! !绿茶对前列腺癌具有明显的抵抗作用。因
为茶叶中含有大量的儿茶素，这是一种多酚有
机成分，它的生物活性主要集中在一种叫没食
子酸酯（简称 !"#"）的物质中。这种物质可以
降低动物体内雄激素水平，抑制前列腺癌细胞
增殖，减少前列腺癌所产生的前列腺特异抗原
（$%&）蛋白和降低癌细胞的信使核糖核酸水
平，加速癌细胞在体内死亡的进程。
有动物实验证明，给转基因前列腺癌老鼠

（'(&)$）口服儿茶素或 !"#" 可以抑制它们
癌细胞增殖。而且癌细胞增殖被抑制的程度与
服用的 !"#" 的剂量大小有关。有人在实验中
分别给转基因老鼠喝水和喝 *+,-绿茶儿茶素
溶液（这个浓度相当于人每天喝 .杯绿茶的状
态）。结果 .个月以后，喝水的老鼠都长出了前
列腺癌；而喝绿茶的老鼠只长了前列腺内皮瘤，
还没有达到前列腺癌的程度。科学家同时还发
现，喂绿茶的老鼠前列腺中有一种叫 )#)/ 的
蛋白表达水平被抑制了。这种蛋白对细胞的
01& 复制有相当重要的作用，通常在癌症发展
的时候它会同时升高。还有人对去势后的雄鼠
注射前列腺癌细胞，然后再每天给这种老鼠腹
腔注射 2毫克 !"#"。经注射 !"#"的老鼠，无
论在肿瘤的体积上还是血清中 $%&的水平都
要比没注射 !"#"的老鼠低许多。同时 !"#"

对前列腺癌的预防作用还与老鼠什么时候开始
被喂绿茶有关。3**4年有人还做过这样一个实
验，即对转基因前列腺癌老鼠在它们发育的不
同阶段开始给它们喝 *+2-绿茶多酚溶液。结果
发现，虽然喝绿茶的老鼠都能推迟癌症出现的
时间，但是越早喂它们喝绿茶效果则越好。
在人体临床实验中，意大利有个报告。他们

将 .*名高分级前列腺内皮瘤（即前列腺癌前期
的亚临床症状）的病人，随机分为两组。其中一

半人每天服用 .**毫克绿茶儿茶酚胶丸，另一
半服用安慰剂作对照。结果在 .个月以后，服安
慰剂的 ,*名病人中有 .名演变成前列腺癌，而
儿茶酚组的 ,*名病人中一个也没有变成前列
腺癌。在一年以后，安慰剂组中有 4名病人被诊
断为前列腺癌，在儿茶酚组中只出现 2名前列
腺癌病人。而且直到 3**5年的长期随访时，儿
茶酚的保护作用仍然长期存在。在 3*22年，日
本有个流行病学的报告中也提及，在晚期前列
腺癌病人中，是否喝绿茶，对癌症的发展，在统
计学上具有显著性的差异。
在分子生物学的层面上对 !"#"的研究则

发现，它可以增加细胞外信号调节激酶（!(6）
的活性，这个过程与磷酸肌醇激酶（$7,6）有
关，但不受有丝分裂原激活蛋白激酶（)!6）的
调节。在 3*2*年，有人提出 !"#"可以改变前
列腺癌细胞中 8*个基因的表达水平，并通过一
种叫 703的 01&附着蛋白造成癌细胞的死亡。
也有人认为癌细胞的某些基因中的特定区域因

被高度甲基化之后，使一种叫 "%'$2 的转移
酶失去了正常的功能。而绿茶多酚可以逆转
过度的甲基化，使 "%'$2重新表达，并通过抑
制组蛋白去乙酰酶的过度表达来起到抗癌的
作用。随着纳米技术的发展，现在科学家已可
将 !"#" 直接装载在纳米小体上，让这种多
聚体直奔膜上的 $%&，表现出高超的蛋白选
择性。
最后值得一提的是，茶叶自 2/世纪中叶从

亚洲传入英国以后，现在全世界的人都在消费
这东西，并成仅次于水的销量最大的饮料。根据
制作的工艺不同，茶叶可分绿茶、红茶和乌龙茶
三大类。其中绿茶多数是在蒸汽处理以后烘干，
使茶叶的生物活性成分在氧化的过程中被控制
到最低程度。而红茶在加工过程中要将叶片弄
碎，使得酶能充分发挥作用。而乌龙茶则介于绿
茶和红茶之间，使茶叶的多酚在制作的过程中
部分得到氧化。所以从抗癌的角度来看，绿茶理
所当然应成为最好的候选者。

! 随着生活水平的提高，人们餐桌上的菜
肴越来越丰富，谷类食物的消耗连年来呈下
降趋势，家中的“饭碗”也变小了，主食已有
不足之势。有些家庭吃菜比吃饭多，而且是
荤多素少，有些人甚至主要吃菜，把粮食当
作可吃可不吃的副食，而且还认为这样营养
好。更有一些过分关注自己身材的女性，把
“少饭多菜”奉为减肥的至理名言，习惯用蔬
菜和水果代替主食，其实这是不对的。从科
学营养的角度来看，以上情况是一个很大的
误区。长此以往，必然会对人体健康产生负
面影响，也隐藏着危机。
健康生活从主食开始。我们的祖先早在

,***多年前的《黄帝内经·素问》中就提出了
饮食调养的原则，即“五谷为养，五畜为益，
五菜为充，五果为助”。把谷类放在首位，说
明谷类营养是我们膳食生活中最基本的营
养需求。多吃主食也是国人饮食的良好结构
和优良传统，主食能益气补肾，养心安神，是
饮食养生之本。如果主食摄入不足，很容易
导致气血亏损、肾气不足。“肾为先天之本，
其华在发。”肾气盛的人头发茂密、有光泽、
生长快、乌黑；肾气不足的人头发易脱落、干
枯，头发白得快。年轻人脱发不仅影响整体
形象，还可能是体内发生肾虚、血虚的一个
信号，而这些问题，已经被认为与主食摄入
不足有密切关系。研究表明，肉食摄入过多
是引起脂溢性脱发的重要“帮凶”。

大家知道，饭是主食，菜是副食，它们
所含的营养成分是不同的。主食的主要营
养成分是糖类，它的功能很大。其中葡萄糖
是大脑的惟一的能量来源，但脑细胞无法
贮存葡萄糖，需要通过血液供应。如主食摄
取不足，葡萄糖供应即减少，故少吃主食会
损伤记忆力。

糖类还是机体一些重要物质的原料，包
括细胞膜与神经组织中的糖脂，作为抗体、
酶和激素组成成分的糖蛋白，作为核酸成分

的核糖及脱氧核糖，是参与营养代谢不可缺
少的营养素；可节省蛋白质消耗，利于氮储
留；脂肪代谢也需要足够的糖类。如果主食
吃得太少，糖类不足，脂肪氧化就不完全，会
产生过量酮体；造成代谢紊乱，发生酮血症，
能引起恶心、疲劳以及损害健康。此外，糖类
还具有解毒和增强肠功能的作用。

我国有一句广为流传的谚语：“人是铁，
饭是钢，一顿不吃就心慌。”作为主食的饭，
是以谷类（通称粮食）为原料蒸煮而成的，它
应该为人体提供不低于 99-的能量、,*-!

8*-的蛋白质，同时，谷类食物也是钙、磷、
铁等矿物质以及 : 族维生素的重要来源。
所以，谷类食物在人的饮食中起着举足轻
重的作用，又可以避免过多脂肪摄入，对于
一些富贵病、慢性病的预防至关重要。成年
人每人每天的粮食消费底线是 ,**克。美
国营养学家研究显示，主食吃得少，低密度
脂蛋白胆固醇就会增加，导致患心脏病的
风险更大。

! ! ! !据英国《每日邮报》
报道，高血压病人增加钾
摄入量，会改善其症状。
钾含量丰富的水果可帮
助降低血压。
在这项研究中，研究

人员针对 23+5万人做了
超过 ,,次的试验，试验
结果显示，摄入更多的矿
物质，例如吃香蕉，可能
对大多数人的健康有益。

香蕉是最常见的钾
含量丰富的食物之一，每
一个香蕉大约含 83* 毫
克的钾，占成年人每日所
需 ,9** 毫克的一大部
分。英国中风协会的沃尔
顿博士说：“导致中风最
大的危险因素是高血压，改变饮
食习惯，这可以使你的血压得到
适当的控制。”
研究人员建议人们减少盐的

摄入量，多吃含钾丰富的食物，
如：香蕉、红枣、菠菜等，以降低中
风的风险。但健康卫生署的专家
劝告老年人，不要服用人工合成
的钾补充剂，除非得到医生的指
示。
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绿茶为什么可抗前列腺癌
! 王敬成

五谷为养话主食
! 毛颂赞


