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前言





14年来，我一直运用食疗的力量延缓癌症（前列腺癌晚期，癌细胞已向脊椎、锁骨、腹股沟淋巴结转移）的发展。我是一名法式料理主厨，14年前被诊断为晚期癌症，当时医生不相信我还能活下去，然而我又多活了14年。大家亲切地称我为“奇迹主厨”。也许，以晚期癌症之身继续存活这么久，确实可以称作“奇迹”。

能多活14年，我想有一部分原因在于我并没有把自己的生命完全交给医生，或拜托给他人，而是相信并利用我自己的力量，积极寻求调理身体的方法。哪怕医生说“没救了”，我也必须为自己的身体做点什么。


我信赖的是生命之源——食物所拥有的力量。

人体大部分细胞会各自以一定的周期进行新陈代谢。食物为新生细胞提供原材料。吃对食物，新生细胞比原有的细胞更健壮。那么，彻底改善饮食不就可以补充健康细胞所需的元气，挫败“气势汹汹”的癌细胞，从而有可能延长生命吗？我认为这是可行的。所以我尝试“重置”我的身体，让体内充满活力满满的新生细胞！

我是一名厨师，因此在食材搭配、食物营养等方面拥有的知识比较丰富。我以自己的身体为实验对象，分辨对身体有利和不利的因素，反复筛选出有益身体健康的食材，精心烹制，逐渐摸索出使身体状况稳定的饮食方案。

我将日复一日实践而来的心得体会在本书中与您分享。当然，我不是医生，也不是学者，这些心得只是我作为一名厨师以及患者的见解与做法。

在确诊癌症前我就已经满头白发，经过这十多年的饮食调理，不知什么时候我的耳后至后脑勺竟然长出了丛丛黑发。经常为我理发的理发师也发现我的黑发变多了，他惊讶地说：“新长出来的头发不仅颜色乌黑，而且都很有韧性。”我手脚的指甲也比以前生长得更快了。我的身体确实有某些方面发生了好的变化，这说明我的身体并没有朝着坏的方向发展。


转移至腹股沟淋巴处的癌细胞包裹着淋巴液形成肿块，但它却没有肆意作恶，只是静静地待在那里。作为癌细胞转移阵地的脊椎，有3处骨头都被癌细胞侵蚀了，但这3处的癌细胞并没有挤在一起，而是相互间隔了一定的距离，所以我仍能行走自如。

如果你尝试了各种治疗癌症的方法，效果都不明显，那不妨按照我的方法实践一下。近年来罹患癌症的人越来越多，即使这些人目前身体无恙，但他们也不能掉以轻心。一个人只有拥有强壮的体魄，才能将癌症拒之门外。

本书是我亲身实践、总结的方法，是见证我走向新生的记录，也是帮助大家降低患癌风险的指导用书。如果身体健康的人看完本书后也开始关注自己的身体，多做有益健康的事情，按照本书的方法去实践，我将甚感欣慰。书中有许多预防癌症的食疗方法，如果您坚持尝试一段时间，我相信会让您身体强健，至少能帮助您预防癌症。

本书不仅仅是一本为癌症患者提出饮食生活建议的指导书。本书或许还能成为让人们远离癌症的助力。哪怕只是多一个人受益，那我与晚期癌症斗争的每一天都是有价值的。






神尾哲男
































第1章  我的癌症，我自己负责




















罹患癌症，是因为我平日没有善待自己的身体，



我能想到许多令我患上癌症的不良生活及工作习惯，



嗜酒如命、拼命吸烟、钟爱垃圾食品、



顶着压力不停地工作……



这种持续的不健康的生活和工作方式，



给癌细胞提供了可乘之机。



从现在起，我要竭尽全力守护自己的生命！
























发现癌症时，我已被确诊为晚期癌症





烹饪工作几乎都是站着完成的，腰腿感觉疼痛、发沉是家常便饭。当左边锁骨周围出现不明原因的疼痛时，我也只是有些疑惑：“是不是昨天是搬了什么很沉的东西？”

有一天烹饪时，我的腰部突然剧痛。通常我只要活动一下身体或者揉一揉，腰痛就能得到缓解。但那次无论如何都不起作用，疼到难以忍受，最终我被救护车送到医院。那是2003年初夏发生的事情，我当时只有51岁。

医生告诉我，我患了前列腺癌，已经发展到第四期。我的前列腺癌的指标——前列腺特异性抗原（PSA）的检测结果竟高达1520 ng/ml（纳克/毫升），而正常标准是低于4 ng/ml（纳克/毫升）。我自己明白这是一个非常吓人的结果。

由于前列腺癌已经恶化，并且有向骨骼转移的趋势，我还需要进行骨闪烁显像检查。
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我的骨闪烁显像检查结果显示：脊髓上3处、左锁骨和左腹股沟淋巴结都呈现明显的黑色。当时连医生都惊讶不已：“已经恶化到这种地步，你竟然还活着？这样严重的状况即便死了也不奇怪。”在医生看来，我当时的情况已经没必要讨论“还能活几个月”这种问题了。

前列腺癌被称为“无声的杀手”，初期症状并不明显。回头想想，似乎从确诊1年前开始，我腿部浮肿、腰疼的情况好像变得更严重了，锁骨偶尔出现的不适感应该也是癌细胞转移造成的。大约在确诊5年前，我就有尿不尽的症状，虽然我也觉得这有些不正常，但经常听说“男人上了年纪就会尿不尽”，所以便以“我年纪也大了”的说辞自我开解。这样想来，我是有先兆症状的，只不过当时没有在意。

那时我正忙着经营餐厅，几乎没有闲暇时间关注自己的身体。一直以来，我就对医院没有好感，对定期体检、入院检查等也毫无兴趣。就这样，我错过了发现癌症的最佳时期。
















反省充满毒素的生活方式





大多数被确诊为癌症的患者常常会感到委屈或愤怒：“为什么是我？”“为什么是癌症？”我也不例外。被确诊为癌症时，我也很惊讶，很受打击，毕竟是已经有好几处转移的晚期癌症。我没有沉浸在“偏偏是我患了癌症”的情绪中，因为我能回想起许多令我患上癌症的不良生活及工作习惯。


我以前的生活方式非常糟糕，即便说我是朝着癌症“一往无前”也不为过。我年轻时嗜酒如命，如果是威士忌就直接拿着酒瓶开喝，也不吃下酒菜。我很早就学会了抽烟，一天一包。我还钟爱吃垃圾食品，夜晚常常暴饮暴食，熬夜后在临睡前吃东西……总之，我完全是过着任性并且毫无节制的生活。

年轻时，我作为学徒学习烹饪，白天基本没有休息时间，吃饭经常是坐在店铺后门的楼梯上狼吞虎咽地解决。像这样糟蹋自己身体的日子，我确实过了不少。

另外，过多食用甜食也给我的身体造成了伤害。甜食是我的最爱，我常常放任自己，随心所欲地享用甜食：将整袋中村屋的花林糖一口气吃完；羊羹（果冻状甜食）一整块大口咽下；明治的板状巧克力一次最少吃3块。在咖啡馆和人聊天时，我甚至能把砂糖罐中的方糖当作零食“嘎嘣嘎嘣”地吃掉。那些年我吃掉的甜食的数量，想想也是很可怕的。

导致我患上癌症的，不光是糟糕的生活方式。踏入料理界以来，我也有着许多不为人知的艰辛与压力，曾经有好几次都想甩手不干了。虽然明知压力过大会导致免疫功能下降，但我常常顶着压力让自己更努力一些。


这可能是致癌原因，那可能也是致癌原因，不是某一个因素，而是所有这些因素合在一起诱发了癌症。我想，正是这种持续的不健康的生活方式，使身体不断累积毒素，最终诱发了癌症。
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《中国居民膳食指南（2016）》中指出，每天添加糖的摄入量最好控制在25克以下。摄入过多的糖，会给健康埋下隐患。





















积极进行癌症治疗，病情反反复复





被确诊为癌症第四期后，我立刻办理了住院手续，决定接受手术。雄激素（主要是睾酮）会刺激前列腺癌细胞增殖，所以需要将分泌雄激素的睾丸摘除。当时我也很犹豫，但为了保住性命，我只能极力宽慰自己：“这样做也是没办法，只能这样了。”

我成功地进行了手术，并对转移到骨骼的癌细胞进行了放疗。为了进一步抑制雄激素，我必须服用雌激素类药物。事到如今，怎么还能说讨厌医院、讨厌医生呢。当时的我完全不了解任何关于癌症的知识，就像抓着救命稻草一样，完全听从医生和医院的安排。

在我服药期间，眩晕、起身时眼前发黑、食欲不振、发热等副作用经常出现。我常有一种感觉，这好像是自己的身体，又似乎不是自己的身体。总之那是一种极不舒适的体验。

由于服用了雌激素类药物，我的胸部膨胀得比女性的Ａ罩杯还要大一点儿，前来探病的男性朋友都忍不住揶揄我。我只好跟他们说：“没办法，只有这样才能恢复啊。”我抱着这样的想法继续服药，后来渐渐感到好像哪里不对劲。吃药的话，病情便能维持在稳定状态，副作用也能得到缓解；一旦停服，症状就会恶化。


激素类药物的治疗效果是暂时的，并且身体还会产生耐药性，我只能听从医生的建议更换新药，从强效药换到更强效的药，不断提高药效的强度。



我开始疑惑：“药物到底如何起作用？要服用到什么时候才能停止呢？”
 最终，药效最强的药物在我身上的效果也不明显了。主治医生对我说：“已经无药可用了，接下来就只能使用抗癌剂了。”我不得不面对现实，我也到了被建议服用抗癌剂的阶段。

我被送到医院时，前列腺癌的肿瘤标志物指标PSA的数值是1520 ng/ml（纳克/毫升），并且住院期间一直不断增长，当癌细胞向脊椎转移后，PSA数值竟高达8200 ng/ml（纳克/毫升）。主治医生曾告诉我，通常当PSA数值超过10 ng/ml（纳克/毫升）时，患癌症的可能性就很大；从临床经验来看，当PSA数值超过1800 ng/ml（纳克/毫升）时，患者死亡的可能性就会增加。我当时的情况与其说令人惊讶，倒不如说莫名其妙，连医生也不得其解。

随后，主治医生建议我接受抗癌剂的治疗。我了解到，仅0.1克的抗癌剂就需要花费7万日元（人民币4000多元）。面对如此高昂的价格，我更想知道的是：“使用抗癌剂后，我的病情真的能有所改善吗？”

在我的强势“逼问”下，主治医生底气不足地回答道：“也就维持一两个月吧。”当医生告诉我“接下来能用的就只有抗癌剂了”，我决定开始自己查找关于癌症及其治疗的资料。
















依靠食物的力量生存下去





事到如今，我不能仅仅依靠抗癌剂，我必须为自己的生命做些什么！

刚开始我干劲十足，但是具体该怎么做却毫无头绪。

一天，我正在思考时，田野上的绿草映入眼帘。花草树木与人，同样都是地球上的生命，人与生长的植物有多大的区别呢？植物的种子在土地里发芽，自然地生长着，从土壤中汲取必要的养分，简单而茁壮地生长着。


我突然灵光一闪，食物是生命之源，饮食是人生存的根本，这不正是我一直以来在做的事情吗？我是厨师，那不如回到原点，通过饮食来做点什么吧！我决定依靠食物的力量生存下去。


我不知道这孱弱的身体能撑到什么时候，但决定只是单纯地追求人体本身所需的营养。我想，至少摄入的食物让身体拥有更多的力量，病情或许就能有所好转。
 为了活下去，我以自己的身体为实验对象，开始借助食疗辅助癌症治疗。
















不健康的饮食损害了我的身体





身体真正想要的，是摄取原本不足的营养，使其变得健康。我相信这一点，真诚地与食物重新开始交往。但刚开始时，我有些迷茫，不知道应从何做起，又该如何进行下去。

一天，我突然想起一位医务人员说过的话，他的话给了我很大启示。住院期间，我换过好几种激素类药物，但病情并没有什么好转。对于我服用过的一种激素类药物，那位医务人员对我说：“这种药物对80%~90%的前列腺癌患者都有效，为什么对神尾先生无效呢？”听起来好像我是药物不起作用的少数派。一直不善于迎合多数派的我打趣地说：“我果然是少数派啊。”其实我也感觉奇怪，但仔细想想却能找出一些线索来。

我年轻时立志成为法式料理主厨，学习法式料理的人会主动控制饮食，以免味觉钝化。从学习烹饪开始，我就只吃欧式风味的食物，大米饭等食物是完全不吃的，当然也包括大酱汤。从底层员工时代起，我就不再食用米饭。

米饭主要为人体提供碳水化合物，而碳水化合物是人体不可或缺的营养。长期不吃米饭，摄入较多的肉类和甜食，也许正是这种不健康的饮食损害了我的身体。那位医务人员的话点醒了我，让我意识到了这种不正常。
















遵循自然法则的古老的饮食方式








植物在自己生存的土壤中吸收必要的营养才能茁壮成长，人类也应该像植物一样，食用当地食材。这是最符合自然法则的。


事到如今，我才意识到：这些年我没有食用当地的食物，身体很可能在不知不觉中受到了影响。人体是一个精密的机器，为了让身体毫无阻滞地运转，需要最合适的燃料。
 如果注入了哪怕只有微妙差别的“油”，也会对人体产生影响。时间久了，人体就可能会发生故障，比如癌症（当然也与其他不健康的行为有关）。

我意识到，改变饮食方式是令我身体好转的关键。

我首先想到的是古老的饮食方式。这种饮食方式至少存在于50年前，那时似乎很少听说周围有人得癌症，五六十人里顶多有一个。现在癌症检查普及，初期癌症也容易被发现，患癌人数每年都在增加。

我不确定饮食方式的改变与患癌人数激增之间是否有所关联，但我想尝试一下符合自然法则的古老的饮食方式。



















第2章 

 
正确饮食
 助你抵抗癌细胞













人们如果吃对了食物，就能增强免疫力，

提高自然治愈力。

某种食材对身体是否有益，

身体最有发言权。

我的方法就是一边倾听身体的声音，

一边用心烹制，品尝食材。























饮食改变，身体也会随之改变






食物为体内的细胞提供营养，我相信饮食改变，身体也会随之改变。


几十年来，我都置身于没有大米、豆酱、酱油的厨房里。如今，我开始重新认识古老的饮食方式。在这个过程中，我发现在发酵食物（豆酱、酱油、料酒、醋、曲）的基础上加入天然盐、鲣鱼干、海带、干香菇等烹制而成的高汤，与新鲜、美味的海鲜为食材的米饭、大酱汤、蔬菜等菜肴搭配，这些都是代代相传的有益于健康的饮食。我以前从来不喝绿茶，在关注健康饮食后才发现绿茶的独特之处，其醇爽的口感在口中扩散开来，感觉很新鲜。

我想，如果我们仍然按照古老的饮食方式摄取身体所需的营养，也许就能降低患癌的风险。

随着科技和经济的快速发展，各种有害的化学成分也溜进了我们的日常饮食中：沾满了农药和化肥的蔬菜、谷物，收获后为了方便运输而进行防霉处理的水果，转基因食品，食品添加剂超标的日常食品，如超市的副食，便利店的盒饭、方便面、零食糕点、清凉饮料，以及经过杀菌消毒处理的自来水。

试想一下，如果长期摄入有害的化学成分，那我们的身体不就在不知不觉中被损害了吗？如果摄取的是身体真正所需的营养，身体越来越强壮，我想对癌细胞也能起到一定的抵抗作用吧。
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绿茶是传统的食品，饮用绿茶的最佳时间是在饭后1小时。





















摄取身体真正需要的营养





从前在店里工作的一位晚辈要转行去实践长寿饮食的餐厅工作。我虽然听说过长寿饮食法，但并不知道其细节，于是向他请教，他的回答引起了我强烈的兴趣。


长寿饮食法的主食是糙米，配菜主要是应季蔬菜、海藻等，然后再搭配汤品。
 简单来说，长寿饮食法就是营养均衡的“糙米配菜饮食法”。据说，长寿饮食法对健康与美容都有很好的效果。

长寿饮食法的三个基本观点如下：
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 身土不二。食用在自己生活的土地上采摘的应季食材，身体会变得更健康。
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人类是大自然的一部分，食用健康的蔬菜，能帮助身体保持活力。
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 一物全体。完整地食用一种食材。
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 　阴阳。活用人类、食物以及其他事物所具备的“阴”与“阳”的性质。

[image: ]


长寿饮食法的这三个基本观点一下闯入我的脑中。长寿饮食法与古老饮食方式有相似之处。我兴趣大增，赶紧买了几本书开始实践长寿饮食法。我已经没有时间可以浪费了，只要感觉还不错的东西，就想立刻在自己身上实践。

长寿饮食法，我持续实践了两年左右，效果很明显。我能感觉到身体的新陈代谢率提高了，体内的毒素明显减少。同时，我的味觉变得更加敏锐，能分辨出食物味道的不同，特别是对化学调味料、食品添加剂十分敏感，舌头接触到它们就能感觉出来，食用后身体还会出现口腔炎、消化不良等非常明显的不良反应。我切身体会到：人类是大自然的一部分。令人欣喜的是，我感觉到我的病情并没有朝着恶化的方向发展。
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动物性蛋白质对癌症患者来说是必不可少的，只有身体拥有了力量，才能与癌症抗衡。










不过，长寿饮食法主要以优良的植物性蛋白质为主，控制动物性蛋白质的摄入。对于这一点我也产生过怀疑，最好的证据就是我的身体开始逐渐变得有气无力，我常常感觉快要坚持不下去了。如果抑制癌症的力量减少了，那就糟糕了。

肉类、鱼类、鸡蛋等动物性蛋白质是维持身体健康的重要营养素。人们自古以来就习惯食用鱼、肉等，而且不偏食、均衡饮食不是最重要的吗？我切身体会到这一点，在完全实践长寿饮食法两年后，我决定不再继续下去。

之后我按照自己的想法进行食疗，又多活了10多年。


















饮食延缓癌症的7个心得





经常有人询问我：“神尾先生，您的抗癌饮食疗法，有什么与众不同之处吗？”其实，我并没有使用什么特别的食材，也没做什么特别神奇的事情。一定要说的话，那就是从长寿饮食法以及古老的饮食方式中学到的各种优点，这两个方法相结合的“杂食法”就是我调理身体的法宝。另外，我认为冷静地面对被诊断为晚期癌症这一事实也起到了一定的积极作用。

我相信，如果人能正确地饮食，就能改善免疫力，提高自然治愈力，因此我尝试食用各种食物。即使大家都认为某种食物不错，我也不会马上相信，我会一边倾听身体的声音，一边品尝食材，用心烹制。


迄今为止，我实践的饮食方法有7个要点，在这里逐一详细说明。

食用当地的应季食材

人类食用平时生活地区的食材对身体最好，也就是“身土不二”，这是我最喜欢并且最认可的观点。我认为摄取所处环境中与身体相匹配的食材，遵循自然法则，身体就会更健康。


当暴风雨来临时，植物根部深深扎入土壤中；风雨飘摇中，它们静静地、努力地生长。与植物相比，人类作为大自然的一部分，可以用钱购买高级食材，可以吃到远方的食物，甚至可以乘坐飞机来一场美食之旅。无论哪个季节，我们可以随时随地吃到世界上各种各样的食物，这种无视环境的饮食生活是不是也在抑制身体某些功能的发挥呢？
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免费样章到此结束。

喜欢这本书？


点击购买


或

前往Kindle商店查看图书详情。
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