美國癌症協會發布39條防癌生活指南

2015-03-24中國工業評論
[image: image1]
1飲酒會增加患癌風險
飲酒會增加人們患口腔癌、咽癌、喉癌、食管癌、肝癌、乳腺癌、結腸癌和直腸癌的風險。飲酒人士應該限製酒的攝入量，男士每天飲酒不宜超過2酒精單位，女士不超過1酒精單位。1酒精單位相當於360ml(1美製液體盎司≈30毫升)、150ml的葡萄酒、或者45ml40度烈性酒。對某些癌症而言，同時飲酒並吸煙所增加的患癌風險遠高於只飲酒或只吸煙的風險。規律的飲酒，即便每週的飲酒量很少，也可增加女性患乳腺癌的風險。乳腺癌高危女性群體可以考慮戒酒。

2補充抗氧化劑(物質)並不能降低患癌風險
抗氧化劑(物質)可以是食物中的某些化合物，也可由人體自身合成。人體利用抗氧化劑(物質)來保護自身組織，免受正常代謝(氧化)所導致的持續性損害。由於這種損害可增加癌症風險，所以某些抗氧化劑可能會有助於預防癌症。抗氧化劑(物質)包括維生素C、維生素E、類胡蘿蔔素(比如β-胡蘿蔔素和維生素A)和其他植物化學物質。研究顯示，多食用富含抗氧化劑(物質)的蔬菜和水果可能會降低人們患某些癌症的風險。但是，這一結果並不一定是抗氧化劑(物質)的作用，因為這些食物中還含有很多其他物質。

多項研究發現，補充抗氧化劑(物質)並不能降低患癌風險。事實上，有研究發現，服用補充劑(物質)的人群患癌風險更高。(參見以下條目：β胡蘿蔔素、番茄紅素、維生素E、補充劑)。對於減少患癌風險，目前最佳的建議是通過食物而不是補充劑來獲取抗氧化物質。

3沒有證據表明β-胡蘿蔔素能降低患癌風險
β胡蘿蔔素屬於類胡蘿蔔素，後者是一組抗氧化劑，可讓植物(包括蔬菜和水果)的某些部分呈現深桔黃色。在人體內，β胡蘿蔔素被轉化為維生素A，而有觀點認為維生素A有助於預防癌症。因為食用蔬菜和水果可降低患癌風險，所以通過服用高劑量的β胡蘿蔔素補充劑來降低癌症風險的觀點似乎是有道理的。但是，幾項大型研究結果表明事實並非如此。其中兩項研究讓吸煙的受試人群服用高劑量的β究胡蘿蔔素補充劑來預防肺癌和其他癌症，結果顯示服用這些補充劑反而增加了他們患肺癌的風險。另一項研究則發現服用β胡蘿蔔素補充劑既無好處也無害處。雖然食用含β胡蘿蔔素的蔬菜和水果可能幫助預防癌症，但是人們應該避免服用含大量β胡蘿蔔素的補充劑，尤其是吸煙者。

4高鈣食物可能有助於降低癌症風險
許多研究表明，高鈣食物可能有助於降低結直腸癌風險，鈣補充劑也能適當地減少結直腸息肉的複發。但是，攝入過多的鈣(鈣補充劑來源或食物來源)可增加人們患前列腺癌的風險。

因此，男性應主要通過食物來攝入推薦劑量而非過量的鈣質。女性不會患前列腺癌，但易患骨質疏鬆，所以也應通過食物來獲取推薦劑量的鈣。鈣的推薦攝入量是19-5​​0歲人群每天1000毫克，50歲以上人群每天1200毫克。乳製品和某些綠葉蔬菜是鈣的優質來源。主要通過乳製品獲取鈣的人群應該選用低脂或脫脂乳製品，以減少對飽和脂肪的攝入量。

5喝咖啡不會致癌
咖啡和胰腺癌間是否存在聯繫?這個問題曾得到很多人的關注，但是最近的研究並未證實兩者存在聯繫。目前尚沒有證據證明咖啡或咖啡因會增加癌症風險。

6膳食補充劑不能降低癌症風險
雖然富含蔬菜、水果和其他植物性食物的飲食可以降低癌症風險，但是膳食補充劑能夠降低癌症風險的結論尚未得到證實。鈣補充劑可能是個例外，因其可以降低結直腸癌風險(參看上述有關鈣的介紹)。實際上，一些高劑量的補充劑反而會增加癌症風險。

對於存在特俗情況的人們，適量的膳食補充劑是有益的，例如孕婦、育齡女性和需要限制飲食攝入的人群。如果人們選擇服用膳食補充劑，他們最好選用多種維生素/礦物質平衡的補充劑，並且其中大多數營養素的含量不應超過人體的每日需求量。

7食物是維生素和礦物質的最佳來源
蔬菜和水果中含有許多有益健康的化合物，這些化合物很可能需要一起攝入才能發揮有益作用。此外，天然食物中可能還有一些目前尚不為人知的重要化合物，膳食補充劑中不會含有這些化合物。某些膳食補充劑被描述為與蔬菜和水果擁有同等的營養價值，但是他們的營養含量或種類只佔天然食物中的很小部分。因此，食物才是維生素和礦物質的最佳來源。

8尚無證據表明少吃脂肪會降低癌症風險
一些研究發現，在飲食習慣中含有高脂肪食物的國家，其國民患乳腺癌、前列腺癌、結腸癌和其他癌症的風險更高。但是，更深入的研究並未得出脂肪攝入會增加癌症風險，或者減少脂肪攝入會降低癌症風險的結論。目前尚沒有充足的證據證明個人攝入脂肪的總量會影響患癌風險。

9膳食纖維可降低某些癌症的風險
膳食纖維是指多種人體不能消化的植物性碳水化合物。乾燥豆類、蔬菜、全穀類和水果是膳食纖維的優質來源。膳食纖維可進一步分為“可溶的”(比如燕麥麩、豌豆、豆類和洋車前子纖維)，和“不可溶的”(比如小麥麩、水果皮、堅果、種子和纖維素)。

最新研究表明，膳食纖維可降低某些癌症的風險，尤其是結直腸癌。但是目前尚不清楚這一作用是由膳食纖維還是高纖維食物中的其他成分產生的。因此，ACS建議人們食用全穀類、蔬菜和水果等高纖維食物來幫助降低癌症風險，但並未明確建議服用膳食纖維補充劑。

10尚不清楚吃魚能預防癌症
魚肉富含ω-3脂肪酸。一些動物實驗發現ω-3脂肪酸可以阻止癌症的形成或減慢癌細胞的生長，但是尚不清楚這些脂肪酸是否會降低人類的癌症風險。

食用富含ω-3脂肪酸的魚類可降低心髒病的風險，但是有些魚類(比如劍魚、金槍魚、方頭魚、鯊魚和大耳馬鮫)可能含有較高含量的汞、多氯聯苯(PCBs)、二噁英及其他有害物質。一些研究還發現，人工養殖的魚類比野生魚類含有更多的有害物質。孕婦、計劃懷孕或正在哺乳的女性以及幼兒不應食用這些魚類，並且每週食用的長鰭金槍魚不應超過170g，每週食用的罐裝淡金槍魚不應超過340g。人們應該食用不同種類的魚類以降低攝入毒素的可能性。

11葉酸補充劑會減少人們患癌症的風險
葉酸是一種天然的B族維生素，很多蔬菜、豆類、水果、全穀類和強化早餐穀類食品中都含有葉酸。20世紀90年代開展的研究表明，缺乏葉酸可能會增加人們患結直腸癌和乳腺癌的風險，對飲酒人群來說尤其如此。然而，自1998年以來，美國的強化穀物製品中都添加了人工葉酸，所以大多數人都能從飲食中攝入足夠葉酸。

一些研究表明，葉酸補充劑會增加人們患前列腺癌、高級別結直腸息肉和乳腺癌的風險，並且大多數人都能從飲食中攝入足夠的葉酸。有鑑於此，攝入葉酸的最佳途徑就是食用蔬菜、水果和強化穀物製品或全穀物製品。

12大蒜能降低癌症風險
大蒜和其他蔥屬植物中含有的蔥屬植物化合物對健康有益的說法廣為流傳。針對大蒜能否降低癌症風險的研究正在進行，一些研究表明大蒜可以降低結直腸癌的風險。大蒜和其他蔥屬植物可以被列入到能夠降低癌症風險的推薦蔬菜目錄當中。

目前尚沒有充足證據證明蔥屬植物化合物補充劑能降低癌症風險。

13尚沒有證據證明市售的轉基因食品有損人體健康
轉基因食品或者生物工程食品以轉基因農作物為原材料，後者在播種前就添加其他植物或生物體的基因，其目的是增強農作物的抗蟲性、減緩腐壞、改善口味、增加營養成分或得到其他特性。近年來，基因工程越來越多地被用於生產某些食品。例如，美國種植的大部分大豆和玉米都使用了轉基因技術，從而讓這些農作物能​​夠抗除草劑，此外，轉基因玉米還能產生一種天然殺蟲劑。

轉基因技術的安全性引起了人們的關注。理論上來講，添加的基因可能會產生一些引起過敏的物質，也可能增加有損健康化合物的含量。而另一方面，轉基因技術也可被用於改善公共健康。例如，通過轉基因技術增加各種農作物的葉酸含量。

目前尚沒有證據證明市售的轉基因食品有損人體健康，也沒有證據證明這些添加的基因會增加或降低癌症風險。但是，缺乏證據並不意味著證明了其安全性。由於人們使用轉基因食品的時間還相當短，所以目前尚不知道長期食用轉基因食品可能對健康產生的影響。持續評估轉基因食品的安全性十分重要，從而確保其真正的安全性，並增加人們使用轉基因食品的信心。

美國批准出售的轉基因食品包括多種胡蘿蔔、玉米、西紅柿和大豆。美國國家環境保護局(EPA)、美國食品藥品監督管理局(FDA)和美國農業部(USDA)共同對轉基因食品進行監督。

14沒有證據證明輻照食品會致癌
沒有證據證明輻照食品會致癌或者有損人體健康。輻照技術越來越多地被用來殺死食物中的有害細菌，以延長它們的保質期。輻照處理後，輻射不會停留在食物內，食用輻照食品好像也不會增加癌症風險。

15應避免食用加工肉類
一些研究發現，大量食用加工肉類可以增加人們患結直腸癌和胃癌的風險，其中部分原因可能是亞硝酸鹽。為了保持色澤和阻止細菌生長，許多午餐肉、火腿和熱狗中均添加了亞硝酸鹽。食用加工肉類和煙熏或鹽醃肉類可增加人們對潛在致癌因子的攝入量，因此人們應盡可能減少食用這些肉類。

16烹飪肉類可能增加癌症風險
充分烹飪能殺死肉裡的有害細菌，但是一些研究表明，高溫煎、烤、炸肉類所產生的化學物質(多環芳烴或雜環芳香胺)可能會癌症風險。這些化學物質可破壞DNA並致使動物患癌。一些研究也發現，大量食肉的人群有更高的結直腸癌風險，但仍不清楚高溫烹飪產生的化學物質(相比於肉中的其他物質)在其中起了多大作用。文火燉、蒸、低溫煮和微波爐加熱肉類等烹飪方法產生的這類化學物質較少。

17沒有證據證明非營養性甜味劑或糖替代品會致癌
沒有證據證明人類飲食水平的甜味劑會致癌。FDA批准使用的少數幾種非營養性甜味劑包括阿斯巴甜、糖精和三氯蔗糖。現有研究也沒能證實這些化合物與癌症風險之間的聯繫。一些動物研究表明，使用這些甜味劑可能與更高的膀胱癌和腦部腫瘤風險有關，還可能與更高的白血病和淋巴瘤風險有關，但是人群研究顯示，使用這些甜味劑並沒有增加人們患癌症的風險。值得注意的是，患有苯丙酮尿症這一遺傳性疾病的人群應該在其飲食中避免使用阿斯巴甜。

新型糖替代品包括甜味劑如糖醇(山梨醇、木糖醇和甘露醇)和從天然植物中提取的甜味劑(甜葉菊​​和龍舌蘭糖漿)。對於所有這些甜味劑，適量使用似乎都是安全的，但某些人群如果大量使用糖醇則有可能出現腹脹和胃部不適。

18肥胖會增加癌症風險
超重或肥胖與人們更高的乳腺癌(絕經後女性)、結直腸癌、子宮內膜癌、食道癌、腎癌、胰腺癌、膽囊癌(可能)患癌風險有關。肥胖也可能與人們更高的肝癌、宮頸癌、卵巢癌以及非霍奇金淋巴瘤、多發性骨髓瘤和侵襲性前列腺癌的患癌風險有關。

雖然對減肥是否會降低癌症風險的研究有限，但是一些研究表明，減肥會降低絕經後女性患乳腺癌和其他癌症的風險。減肥具有的其他健康益處已得以證實，所以人們都鼓勵超重人群減肥並保持健康體重。成年人避免過度的體重增加也是十分重要的，因為這不僅可能會降低患癌風險，還可能會降低他們患其他慢性疾病的風險。

19食用橄欖油無關癌症風險
食用橄欖油與人們更低的心髒病風險有關，但是就其對癌症風險的影響來說，最可能的情況是不好不壞。雖然橄欖油富含單不飽和脂肪並可作為黃油和人造黃油的健康替代品，但它仍然是一個巨大的熱量來源，可極大地增加人們從飲食中獲得的熱量。

20尚沒有證據表明有機食品能更有效地降低癌症風險
“有機”一詞被廣泛用於描述沒有添加人工化學品的植物食品以及沒有用激素和抗生素飼養的動物食品。對於植物性有機食品來說，其原材料的耕種既沒有使用常規殺蟲劑或除草劑，也沒有使用化肥或污水污泥作為肥料，更沒有經過食品輻照加工。轉基因食品不能被稱為有機食品。

生產有機食品的目的其實是為了促進可持續農業生產，但是人們普遍認為有機食品可能會有益健康。同時，也有人在爭論有機農產品的營養水平是否高於常規種植農產品的營養水平。但是，目前尚沒有證據表明有機食品能更有效地降低癌症風險，或者提供其他耕作方法種出的類似食物所沒有的健康益處。

21沒有證據表明食品中殘留的低劑量殺蟲劑和除草劑會增加癌症風險
若殺蟲劑和除草劑在工業、農業或其他工作場所使用不當，它們是有毒的。雖然蔬菜和水果中有時會含有少量的殺蟲劑和除草劑，但絕大多數科學證據表明，總體來說，吃蔬菜和水果有益健康且能預防癌症。目前尚沒有證據表明食品中殘留的低劑量殺蟲劑和除草劑會增加癌症風險。

不過，水果和蔬菜在食用前應徹底洗淨，一方面減少人們對這些化合物的攝入量，一方面降低細菌引起的健康風險。

22增加體育活動會降低癌症風險
對於進行適量或大量體育運動的人群來說，患某些癌症如乳腺癌、結腸癌、子宮內膜癌和晚期前列腺癌的風險會更低。不管體育運動是否影響了體重，運動本身都降低某些癌症的患癌風險。

目前，有關體育運動對其他癌症風險的直接影響的數據更加有限，但即便如此，體育運動仍是人們達到和保持健康體重的一個關鍵因素，並且超重或肥胖與多種癌症有關。體育運動還有助於降低人們患心髒病、糖尿病和其他疾病的風險。

23尚沒有證據表明植物化學物能降低癌症風險
“植物化學物”指的是由植物產生的多種化合物。其中有些化合物可保護植物免受昆蟲損害或擁有其他重要功能。有些化合物則有抗氧化作用或者類似激素的作用，不管是對於植物自身還是食用這些植物的人群而言。因為食用蔬菜和水果與癌症風險降低有關，所以研究人員正在尋找產生有益作用的特定化合物。但是，目前尚沒有證據表明，以補充劑的形式攝入植物化學物對人體長期健康有類似於蔬菜、水果、豆類和穀物的作用。

植物化學物包括類黃酮(見於大豆、鷹嘴豆和茶)、類胡蘿蔔素(見於冬南瓜、香瓜和胡蘿蔔)、花青素(見於茄子和紅球甘藍)和硫化物(見於大蒜和洋蔥) 。

24沒有證據表明高鹽飲食會增加癌症風險
有足夠的證據表明，食用大量醃泡食品可增加人們患胃癌、鼻咽癌和喉癌的風險。醃泡食品通常不是美國大多數人飲食的主要內容，但是減少醃泡食品的攝入量可能會有助於降低人們患某些癌症的風險。

幾乎沒有證據表明，在美國，烹飪用鹽量或調味食物的用鹽量或食品加工過程中鹽的添加量會對癌症風險產生影響。但是高鹽飲食會增加人們患高血壓和心髒病的風險卻是眾所周知的事實，因此《2010年美國膳食指南》和美國心臟協會的膳食指南均建議人們限制食鹽的攝入量。

25尚沒有證據證明硒補充劑可降低癌症風險
硒是一種礦物質，對人體的抗氧化防禦機制有幫助。動物研究已表明硒可能會預防癌症。一項研究表明硒補充劑可能會降低人們患肺癌、結腸癌和前列腺癌的風險。但是，一項大型臨床試驗並未發現硒補充劑能降低前列腺癌風險，所以總體上說，目前尚無足夠的證據證明硒補充劑可降低癌症風險。

因此，不建議人們服用硒補充劑，同時，人們還應避免服用高劑量硒補充劑，因為硒補充劑的安全劑量和中毒劑量之間相差極少。服用硒補充劑的最高劑量不應超過200微克每天。

26大豆製品可能有助於預防激素依賴性癌症
和其他豆科植物一樣，大豆及大豆製品是蛋白質的優質來源以及肉類的有益替代品。大豆含有多種植物化學物質，其中包括異黃酮。大豆中的植物化學物質具有微弱的雌激素樣活性，並可能有助於預防激素依賴性癌症。有越來越多的證據表明食用傳統大豆製品比如豆腐可能會降低人們患乳腺癌、前列腺癌或子宮內膜癌的風險。也有一些證據表明食用傳統大豆製品可能還會降低人們患某些其他癌症的風險。目前尚不清楚該結論是否適用於含有大豆分離蛋白或組織化大豆蛋白的食品。

幾乎沒有數據證實服用分離的大豆植物化學物質補充劑會降低癌症風險。

27糖會增加癌症風險
糖在增加熱量攝入的同時並不會提供降低癌症風險的任何營養素。高糖攝入量可能會通過促進肥胖而間接增加癌症風險。白糖(精製糖)和紅糖(粗製糖)及蜂蜜在其對體重或胰島素水平的影響方面並無不同。限制食用蛋糕、糖果和加糖穀類食品以及限制飲用汽水和運動飲料等含糖飲料可幫助人們減少熱量攝入。

28喝茶(紅茶或綠茶)能降低癌症風險
茶是一種飲料，茶樹的葉子、嫩芽或細枝均可泡製成茶。紅茶、綠茶、白茶、普洱茶和其他各種類型的茶均來自於同一棵茶樹，但是它們反映了不同的加工方式。

一些研究人員提出，茶之所以會預防癌症是因為茶含有抗氧化劑、多元酚和類黃酮。動物研究已證明有些茶(包括綠茶)可降低癌症風險，但是人類研究發現的結果喜憂參半。雖然實驗室研究結果一直令人滿意，而且喝茶也是許多美食的一部分，但是目前的證據尚不能證明喝茶是降低癌症風險的主要原因。

29尚未確定反式脂肪會增加癌症風險
反式脂肪來自於經氫化被製成人造黃油或酥油的植物油，人造黃油或酥油在室溫下呈固態。反式脂肪會提高血液中的膽固醇含量和增加心髒病風險。但是，目前尚未確定反式脂肪與癌症風險的聯繫。

儘管如此，鑑於反式脂肪對心髒病風險的影響，《2010年美國膳食指南》和美國心臟協會的膳食指南建議人們限製或避免食用反式脂肪。

30目前尚缺乏研究表明薑黃和其他香辛料會降低癌症風險
研究人員目前正在研究薑黃是否會影響腫瘤生長，同時他們也正在研究其他香辛料如辣椒素(紅辣椒)、小茴香和咖哩可能具有的抗癌作用。但是，目前尚缺乏研究香辛料對癌症等疾病的長期影響的研究。

31吃蔬菜和水果會降低癌症風險
近來，隨著越來越多的研究發現吃蔬菜和水果並無降低癌症風險的作用或者作用微弱，證明吃蔬菜和水果能降低癌症風險的證據力度也減弱了，但是綜合已有的全部證據表明，吃蔬菜和水果會在某種程度上降低人們患癌症包括肺癌、口腔癌、喉(咽)癌、喉頭癌、食道癌、胃癌、結腸癌和直腸癌的風險。

可降低具體某種癌症風險的蔬菜和水果的種類可能有所不同。目前尚不知道蔬菜和水果中含有的哪些化合物最有可能預防癌症，並且，能降低癌症風險的不同植物化學物質可能來源於不同的蔬菜和水果。

最新研究表明吃較多蔬菜和水果可能還會有助於降低人們肥胖的風險，所以吃較多蔬菜和水果很可能會間接影響癌症風險。最佳建議是每天吃各種各樣的蔬菜和水果，至少600毫升。

32新鮮、冷凍和罐裝的蔬菜和水果的營養價值有區別
新鮮食品通常被認為擁有最高的營養價值(通常也擁有最好的味道)。但是，冷凍食品實際上比新鮮食品更有營養，因為冷凍食品通常是在成熟時採摘並被迅速冷凍起來，而新鮮食品可能會因為收穫與食用存在時間間隔而失去一些營養，但它們都是不錯的選擇。

由於罐裝食品加工必須使用高溫，所以罐裝食品更有可能減少熱敏性營養素和水溶性營養素。請注意，有些水果罐頭中配有濃糖漿，有些罐裝蔬菜中鈉(鹽)含量很高，因此請選擇多種形式的蔬菜和水果。

33採用不同的蔬菜烹飪方法影響其營養價值
煮菜特別是長時間煮菜會消除蔬菜裡的水溶性維生素。由於蔬菜含有的一些潛在有益的植物化學物質是脂溶性的，所以油炒蔬菜可能會提高這些植物化學物質的可用性。烹飪通常可能會分解植物細胞壁，使其含有的營養成分和其他植物化學物質更容易被吸收。

用微波爐和蒸汽烹飪蔬菜是保留蔬菜營養成分的最佳方法。吃生鮮蔬菜如沙拉也會保留蔬菜的營養成分。所以，除了建議人們吃各種各樣的蔬菜之外，採用不同的蔬菜烹飪方法也會提高許多營養素和植物化學物質的可用性。

34蔬菜和水果可榨汁飲用
榨汁不僅可以增加飲食多樣性，還是一種讓人們攝入蔬菜和水果的好方法，對於咀嚼或吞嚥困難的人群來說更是如此。榨汁也有助於人體吸收蔬菜和水果中的營養。但是，果蔬汁含有的纖維較少，相比完整的蔬菜和水果來說，喝果蔬汁不太容易填飽肚子。但果汁比較特殊，如果一個人喝了很多果汁，同樣也能獲得不少熱量。從商業上來講，榨汁產品應該是100%的果蔬汁，同時也應該經過巴氏消毒以殺死其中的有害細菌。

35素食可能有助於降低癌症風險的假設是合理的
素食可以包括許多有益健康的特色。素食往往是飽和脂肪的含量低，高纖維、維生素和植物化學物質的含量高，同時還不包括食用紅色肉類和加工肉類。因此，素食可能有助於降低癌症風險的假設是合理的。

相比減少傳統西方飲食習慣中動物食品的含量所形成的飲食結構而言，目前不清楚完全的素食是否會更有益於預防癌症。

嚴格的素食應該避免所有的動物產品，包括牛奶和雞蛋，這種素食也被稱為純素食，可有益於人們補充維生素B12、鋅和鐵，對兒童和絕經前的女性來說尤為如此。純素食還應該包括足夠的鈣，因為事實證明，堅持含鈣量非常低的純素食者比堅持素食或含肉飲食的人群具有更高的骨折風險。

36尚無證據表明維生素A會降低癌症風險
有兩種方法可從食物中獲取維生素A：第一，可從動物性食品來源中獲取維生素A，第二，維生素A可在人體內由來源於植物性食品的β胡蘿蔔素或其他類胡蘿蔔素生成。人們需要維生素A來維持人體組織的健康。

維生素A補充劑尚未被證明能降低癌症風險，而且服用高劑量維生素A補充劑實際上反而可能會增加吸煙者和戒菸者患肺癌的風險。

37無證據表明維生素C會降低癌症風險
維生素C常見於多種蔬菜和水果，尤其是桔子、葡萄柚和辣椒​​。許多研究認為攝入富含維生素C的食物與較低的癌症風險有關。但是對服用維生素C補充劑進行的少數幾項研究並未證明服用維生素C補充劑可降低癌症風險。

38維生素D會降低癌症風險
越來越多的大規模的研究證據表明，維生素D可能有助於預防結直腸癌，但目前得到的證據無法證明維生素D與其他癌症的聯繫。大量的研究正在進行，但是幾年內很難得到研究結果。

最近，美國醫學研究所基於骨骼健康所需的維生素D水平提出了每日維生素D攝入量的最新建議，大多數成年人的每日維生素D攝入量從400國際單位增加至600國際單位， 70歲及以上人群的每日維生素D攝入量增加至800國際單位。每日維生素D攝入量的安全上限從2000國際單位增加至4000國際單位。

維生素D的獲取方式有三種，第一通過皮膚暴露於紫外線(UV)輻射下獲取，第二通過飲食獲取，尤其是富含維生素D的食品，比如牛奶和穀類食品，第三通過服用維生素D補充劑獲取。但是，許多美國人都沒有獲得足夠的維生素D並具有患維生素D缺乏症的風險，黑皮膚人群、幾乎不暴露於陽光下的人群、老年人和純母乳喂養的嬰兒特別容易缺乏維生素D。

39不建議通過服用維生素E來降低癌症風險
α-生育酚是維生素E在人體內最為活躍的存在形式，同時也是一種強有力的抗氧化劑。在一項研究中，服用α-生育酚的男性吸煙者比服用安慰劑的男性吸煙者俱有更低的前列腺癌風險。該發現促使研究人員啟動了一個大型研究項目(名為“SELECT”)，研究硒和維生素E補充劑對前列腺癌風險的影響。但是，這項研究發現，硒和維生素E補充劑沒有降低前列腺癌風險。甚至正相反，服用維生素E補充劑的男性群體可能還具有患前列腺癌的較高風險。

在另一項大型研究(名為“HOPE”)中，​​研究人員對比研究了服用維生素E補充劑和安慰劑下的癌症與心髒病風險。維生素E補充劑組與安慰劑組在癌症發病率或心髒病發病率方面沒有差異。服用維生素E補充劑的受試者實際上擁有更高的心力衰竭發病率。

雖然含有維生素E的食品如堅果和某些不飽和油可能是健康的，並且它們已被證明能降低心髒病風險，但是目前並不建議人們通過服用維生素E補充劑來降低他們患癌症或慢性疾病的風險。

（文章來源：美國癌症協會）

