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三大疾病の死亡率の年次推移（男性） 



三大死因の死亡率の年次推移（女性） 



乳癌の罹患率と死亡率の年次推移 



世界の乳癌罹患率(欧米とアジアの違い） 

資料：世界のがん罹患率と死亡率・IARC１９９８ 



世界の乳・乳製品の消費量（欧米とアジアの違い） 

資料：FAO Database Collections 



前立腺がんのリスク 

http://epi.ncc.go.jp/images/uploads/jphc_outcome067_img_001.gif


2008年の年齢階級別癌罹患率  

資料： 独立行政法人国立がん研究センターがん対策情報センター 
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カラダの中のバランス 
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癌細胞 
癌を育てる 

ＩＧＦ１ ブドウ糖 Ｎａ 活性酸素  
ヒドロキシラジカル トランス脂肪酸 

年齢 



免疫力 

免疫力を下げる 
ストレス 睡眠不足 過労 糖尿病 

慢性炎症 生活習慣病  
抗癌剤 放射線 の 
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癌細胞 
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ＩＧＦ１ ブドウ糖 Ｎａ 活性酸素  
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免疫力 

年齢 

？ 

免疫力を下げる 
ストレス 睡眠不足 過労 糖尿病 

慢性炎症 生活習慣病  
抗癌剤 放射線 の 



癌になりにくいからだを作る食事のポイント 
 
 ★和田クリニックの食事のポイント 
 
 ★摂らないほうがよいもの 
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Na（ナトリウム） 

H＋（プロトン） 

血管 

Warburg 効果ワールブルグ効果 



五大栄養素 
 

炭水化物  たんぱく質  脂質  ビタミン ミネラル 

ミネラル： 
カルシウムやマグネシウム、カ
リウム、ナトリウム、亜鉛、鉄、
銅、マンガン 



１塩分は控える 

Na 
ナトリウム 

H＋ 

プロトン 

血管 

Warburg 効果ワールブルグ効果 

和田クリニックの食事のポイント 

ナトリウム 



・味付けは主に出汁で 
 昆布とかつおで出汁をとる。 
（粉末だしは使用しない） 
 
・味噌は減塩もしくは、使用しない 
 
・醤油は減塩か無塩 
 
・薬味で味付け 
レモン すだち ゆず  
ごま 胡椒 山椒 七味   
わさび  生姜 にんにく 
 
 

１塩分は控えるために 



  Plant base whole food 

＝ 

抗酸化物質 

２野菜・果物をたくさん摂る 

ビタミン 

野菜果物ジュース 



野菜サラダ 



野菜スープ 



◆フィトケミカル（ビタミン ポリフェノール） 
ビタミンA・C・E 
リコピン βカロテン αカロテン ルチン ゼアキサンチン 
αリポ酸 フォラボノイド バイオフラボノイド ポリフェノール フェノール酸 
ケルセチン アントシアニン プロアントシアニン アリウム化合物 硫化アリル グルコシノレート 
イソチオシアネート リグナン ペクチン 
 
フィトケミカルの働き 
・解毒酵素を誘導する 
・フリーラジカルの生成を抑制する。 
・発がん性物質を非活性化、解毒する 
・破壊されたDNA機能を妨げるたり修復する 
・抗真菌・抗細菌・抗ウイルス効果、 
  癌細胞を殺す能力、細胞毒性（障害性）を高める 

野菜果物にはたくさんの抗酸化物が含まれる 



ビタミンC ビタミンE 

野菜果物にはたくさんの抗酸化物が含まれる 
ビタミンE ビタミンC ビタミンA（βカロテン） 



３ 炭水化物は精製していない物で摂る  
     
    血糖を急にあげない 
          

玄米 全粒粉 

  

癌細胞 
癌を育てる 

ＩＧＦ１ 糖 Ｎａ 活性酸素  
ヒドロキシラジカル トランス脂肪酸もの 

Na 

H＋ 

血管 



４タンパク質は植物性のものを摂る 



DHA ドコサヘキサエン酸 

DHAの働き 
・悪玉コレステロールや中性脂肪を下げる 
・脂肪燃焼を促進 
・脳の働きを良する 

EPA エイコサペンタエン酸 

EPAの働き 
・動脈硬化の予防 
・認知症やうつの改善 

４タンパク質は背の青い魚でも摂る 



５ 脂質は選んで「オメガ３」を摂る 

オメガ３不飽和脂肪酸の働き 
 
・細胞の癌化を防ぐ 
・悪玉コレステロール・中性脂肪を下げる 
・動脈硬化・心筋梗塞 高血圧 脂肪肝 高脂血症 
メタボリックシンドローム予防 
・脳の活性化による記憶力のアップ 
・花粉症・アトピーなどアレルギー症状の緩和 
・抗うつ作用・イライラを抑える 
 



４ タンパク質は植物性の大豆や背の青い魚などを摂る 

１ 塩分は控える  

２ 野菜 果物をたくさん摂る 

５ 脂質は選んでオメガ３を摂る 

６ きのこを食べる 

３ 炭水化物は精製していないもので摂る 
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免疫力 
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６ きのこをたべる 

免疫力を強化する βグルカン 

細かくして  煮詰める 



Ⅰ 乳製品は摂らない 

IGF1  癌細胞の成長を刺激 

癌細胞 
癌を育てる 

ＩＧＦ１ ブドウ糖 
トランス脂肪酸 

摂らないように気を付けるもの 



Ⅱ 牛肉 豚肉などや、 
 ハム、ソーセージなどの加工肉も摂らない 

癌細胞 

癌を育てる 
ＩＧＦ１ ナトリウム 

トランス脂肪酸 
ヒドロキシラジカル 

動物の肉は癌の発症、悪化を促す要因 
 
動物性たんぱく質の摂取で癌の発生率が３倍 
 
ハム・ソーセージには塩分が多い 

摂らないように気を付けるもの 



• LDLコレステロールをふやし 

• 動脈硬化を促進する 

• 免疫力を低下させる 

Ⅲ トランス脂肪酸を摂らない 

癌細胞 
癌を育てる 

ＩＧＦ１ ブドウ糖 
トランス脂肪酸 

免疫力 

摂らないように気を付けるもの 



・適正体重 

・適度な運動 

・体を温める 

・ストレスを軽減する 

・梅エキスを摂る 

食事以外のポイント 

癌になりくいからだを作る 

http://www.furoubai.com/bainiku_ekisu/tubusoft.htm


・梅エキスを摂る 

http://www.furoubai.com/bainiku_ekisu/tubusoft.htm


脂肪酸合
成酵素 

脂肪酸合成酵素
阻害 

トリテルペノイド 

トリテルペノイドの働き 
・抗炎症作用 
・抗腫瘍効果 
  癌細胞のNFκBを抑制 
  細胞増殖を抑える 
・脂肪酸合成を阻害する 
  ウルソール酸は肥満抑
制、脂肪肝抑制 代謝改善 
 
トリテルペノイド 
ウルソール酸 
ベツリン酸 
オレアノール酸 

・梅エキスを摂る 
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ありがとうございました 


