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有人说，“癌”字三个口，说明得癌跟吃关系
很大。这种说法不无道理。世界癌症研究基金会
发布的 《饮食、 营养、身体活动与癌症：全球
视角 （第三版）》（每 10 年更新一次） 报告指出，
不健康的饮食会增加许多癌症的发生风险。发表
在国际医学期刊 《自然通讯》 杂志上的一项研
究，近日对该报告中涉及的 860 项观察性研究进行
了系统性评价，分析得出食物或营养素摄入量与
11 种原发恶性肿瘤发病或死亡风险之间的确切关
联，为饮食与癌症风险的关系提供了强有力的证
据。

“癌从口入”有了确凿科学依据

世界卫生组织国际癌症研究机构和英国伦敦
帝国理工学院的研究者经荟萃分析发现，与癌症
风险增高的饮食相关因素有：1.酒精摄入 （包括啤
酒），与结直肠癌、肺癌、乳腺癌、男性食管癌、
头颈部癌症和肝癌的死亡率呈正相关；2.葡萄酒与
绝经期激素治疗或绝经后患乳腺癌风险呈正相
关；3.红肉/加工肉与患结直肠癌、肺癌的风险呈
正相关；4.腌制蔬菜、高盐食物与患胃癌的风险呈
正相关。

与癌症风险降低的饮食相关因素有：1.乳及乳
制品、钙和全谷物食品与患结直肠癌的风险呈负
相关；2.咖啡与患肝癌、皮肤癌和女性黑色素瘤的
风险呈负相关；3.水果和蔬菜与患咽喉癌、口腔癌
的风险呈负相关；4.膳食纤维与患乳腺癌风险呈负
相关；5.富含维生素 A、胡萝卜素或类胡萝卜素、
维生素 C、叶酸等的蔬菜水果与患肺癌风险呈负相
关。

整体估计，饮食和营养可能占全球癌症负担
的 20%~25%。其中，约 10%~15%归因于高热量饮
食和缺乏体育活动所导致的肥胖因素；约 5%归因
于酒精，约 5%归因于特定的饮食因素，如红肉、
加工肉类。

由于猪肉、牛肉等都是人们日常饮食中经常
出现的食物，“红肉致癌”的说法可能会引起不少
人的恐惧和焦虑。对此，首都医科大学附属北京
世纪坛医院胃肠外科主任石汉平对 《生命时报》
记者表示，肉类特别是红肉本身并不致癌，这种
说法的一个重要前提是长期、大量食用，且存在
烹饪方式不当问题。如煎、炸、烤肉会产生一些
致癌物质，诱发癌症。“食物无恶美，过多则成
灾，如果不是每天过量食用，尽量避免煎炸熏
烤，是不用担心致癌问题的。” 而且，相比欧美
国家地区人群，我国人群平均摄入红肉及加工肉
的量相对较低。

重庆大学附属肿瘤医院营养科主任冯长艳表
示，癌症是一种非单一因素导致的疾病，除饮食
外，遗传、环境特征 （有毒物质的暴露或激素紊
乱等） 等都是重要因素。而报告中提到的乳及乳
制品、钙的摄入与癌症风险呈负相关，冯长艳认
为，乳及乳制品的防癌作用主要归功于其中的
钙，钙可结合游离胆汁酸和游离脂肪酸，以减少

它们对结直肠的毒性作用；它还可通过影响不同
的细胞信号通路来减少癌细胞的扩散和促进细胞
分化。乳制品中除了钙，乳酸菌也可以预防结直
肠癌；酪蛋白和乳糖可能增加钙的生物利用率。

五种不良饮食是癌症的“帮凶”

实际上，关于饮食与癌症的调查研究一直是
近些年流行病学领域的热点之一。除了前面最新
的研究证据外，冯长艳指出，有 5 种不良饮食已是
公认的致癌“帮凶”：

油炸、熏制食物。食物经高温反复煎炸或熏
制后，特别是炸焦的食物，会产生大量致癌物。
淀粉类食物，如薯条在 120℃的高温烹调下易产生
丙烯酰胺、多环芳烃等致癌物。明火或炭火炙烤
的烤鱼、烤肉及腊肠中苯并芘的含量都很高，会
诱发细胞突变，引发癌症。食用油反复高温加热
会使脂肪酸氧化、裂解、聚合产生更多致癌物，
包括多氯联苯、丙二醛等。

腌制、加工肉类。国内外很多研究表明，大
量食用腌制食物或加工肉类，如咸鱼、香肠、培
根、腊肉等，会增加患胃癌风险。研究人员认
为，腌制食物中含有的亚硝酸盐进入人体后会变
成亚硝酸胺，这是一种强致癌物，会增加胃、
肠、胰腺等消化器官癌变的几率。此外，有些腌
制食物属于高盐食物，可能会增加幽门螺杆菌感
染的风险，诱发胃癌。加工肉由于高温、高盐等
加工方式，使食用者增加了杂环胺类、多环芳烃
类、N-硝基化合物等致癌物的摄入量。

烫食、热饮。世界卫生组织国际癌症研究机
构将 65℃以上的热饮 （如咖啡、茶等） 列为 2A 类
致癌物，称其有增加食管癌的风险。流行病学调
查提示，一些地区的食管癌、贲门癌、口腔癌等
可能与喜欢吃烫食的习惯有关。长期吃过烫的饮
食，会导致消化道黏膜反复受损，可能引发慢性
炎症，促进肿瘤发生。研究发现，最适宜人体的
进食温度是 10℃~40℃，一般耐受的温度最高为
50℃~60℃。

霉烂变质食物。食品霉变十分普遍，大多数
食物霉变是十分有害的。食物霉变后不仅使食品
感官劣变，还会产生很强的毒素，造成人们食物
中毒、致病或致癌。黄曲霉毒素是黄曲霉菌的一
种代谢产物，通常见于霉变的坚果类、谷物类及
发酵食物中，它是一种在 100℃下 20 小时都杀不死
的致癌物，稳定性极强，长期微量持续摄入含有
黄曲霉毒素的食物，被认为是导致肝癌、胃癌、
肠癌等疾病的重要原因。非洲、东南亚等地区或
国家的调查研究显示，凡食品被黄曲霉毒素污染
严重的地方，肝癌的发病率都很高。

饮酒。饮酒除了会损伤肝脏，越来越多的证
据表明，含酒精饮料会增加多种癌症的发生风
险。其中，充分的证据提示，含酒精饮料是口腔
癌、喉癌、食管癌 （鳞状细胞癌）、肝癌、结直肠
癌、乳腺癌的发病原因之一。酒精与多种癌症风
险的关系可能与多种机制有关：证据表明酒精的
活性代谢产物 （如乙醛） 具有致癌作用；酒精能
作为溶解促进致癌物进入细胞；大量饮酒可能导
致膳食中缺乏某些营养素，使组织对致癌作用更
加敏感等。

能防癌的饮食什么样

关于防癌，目前并没有具体且确切的单一食
物，但是有饮食规律可遵循。石汉平建议在维持
自己饮食习惯与爱好的基础上，一是要有意识地
增加蛋白质 （蛋、奶、鱼、肉、豆） 及蔬菜的摄
入量；减少红肉、加工肉的摄入量，尽量少用
煎、炒，尤其是烤，多采用蒸、煮、煨的烹饪加
工方法；减少升糖负荷大的碳水化合物，如酒
精、精制糖、精制米面及其制品；避免或限制饮
酒。

二是总体上要做到饮食多样、营养均衡。食
物的多样性决定了肠道细菌的多样性，后者决定
了人体的健康；要有意识地吃一些平时不爱吃或
少吃的食物。每天要保证多样食物——水果、蔬
菜、全谷物、蛋白质和乳制品等，注意多吃蔬
果，特别是十字花科的蔬菜，如卷心菜、西兰
花、菜花、芥蓝、甘蓝、小白菜等，它们富含多
种维生素、矿物质和一些抗氧化剂，其中的萝卜
硫素还会促进肿瘤抑制基因的表达，减少肿瘤发
病几率。一些可以生吃的蔬菜，最好生吃，可减
少热加工对维生素、叶酸的破坏。

三是饮食最好不要走极端，纯素食或纯肉食
都不是健康饮食。目前对于预防癌症的营养建议
包括增加水果和蔬菜摄入，尤其是富含各种维生
素、膳食纤维的食物，可能会降低消化道癌症、
乳腺癌等的发病风险。肉类，特别是红肉中含有
丰富的铁、蛋白质、锌、烟酸、维生素 B12、硫
胺、核黄素和磷等，这些也都是人体必不可少的
营养物质，建议大家每天要适量摄入。

四是合理安排进食时间。营养时相学研究发
现，把同样分量或热量的饭菜，放到不同时候
吃，营养与健康效应大相径庭。对健康成年人，
建议早餐、中餐吃饱、吃好，晚餐吃少、吃早；
把每一天的食物摄入总量按早、中、晚的分别为
30%、40%、30%的比例分配；不吃宵夜，不吃加
餐，睡觉前 4 小时尽量避免进食。

美国一项调查发现，身高超过 180厘米的男性一
生平均性伴侣多达 8 个，而 170 厘米以下男性不足 6
个。除了找对象，找工作的时候，高个子普遍受欢
迎。但是，矮个子真的处处不 如高个吗？ 近日
法国《快报》总结了矮个子的健康益处。

更长寿。美国夏威夷大学的研究者对8000多名日
本裔美国人追踪50年发现，156厘米及以下的人最长
寿。另一项意大利研究发现，身高约 162 厘米的人，
比个头更高的人平均多活2年。纽约阿尔伯特·爱因斯
坦医学院衰老研究所对上千名年龄超过95岁的老人进
行了调查，结果发现，这些老人身材大多不高，其中
百岁以上的老人多数个矮。

患癌几率低。美国国立癌症研究所的一份报告认
为，无论男女，高身材比矮身材的人患癌症的几率要
高。身高每增高 10 厘米，女性所有癌症风险增加
18%，男性增加 11%。其中，175 厘米以上的女性，
患癌风险比 155厘米以下的女性增加了 37%。身高每
增高10厘米，女性患乳腺癌、黑色素瘤的风险分别增
加了20%和32%，男性患黑色素瘤、前列腺癌风险分
别增加27%和21% 。

中风风险低。挪威特罗姆瑟大学研究发现，个高
女性心脏泵血距离更长，血流少，中风风险更高。如
果女性身高低于 157厘米且体重正常，则患血栓的风
险降低 3 倍。矮小的人，心脏距离各个器官相对较
近，输送血液和养分更容易到达，可以保证身体各个
器官的营养，会远离很多疾病。

据大公网报道，美国科学家认为，人类存在一个最
适宜生存的高度：男子 165~168厘米，女子 159~162厘
米。研究认为，身材高大者为了维持生存，需要摄入更
多能量、水分和氧气，增加了身体各器官的负担。而矮
个子日常的能量消耗较少，所需营养物质少，身体的耐
受力较强。如同一座建筑物，层数越少，地基所承受的
负担就越轻，所需要的建筑材料就越少。

现在都市年轻人生活节奏飞快，做很多事情
都不愿等待。这种态度也被带到婚恋领域，谈情
说爱都很容易。爱情变得像快餐，来得快去得也
快。很多人只是手机上联系了几次，吃了几顿饭
便从“相识”变成了“相恋”甚至“闪婚”，最后
又草草以“我们不适合”分开。然而，如果真想
要一份细水长流的深情，“速战速决”是不可能达
到的，而需要不断给“爱”添砖加瓦。爱情是一
场旷日持久的马拉松，每一关卡都需要“慢慢
来”。

1.相识慢一点。现在有不少网络平台或软件让
年轻人找朋友、找对象。这对扩大交际圈是有好
处的，但千万别觉得线上聊了几次就熟悉了，是
朋友了，更不要因此就堕入情网。所谓“日久见
人心”，觉得还不错的人，一定要约出来见面，而
且要多见几次。从方方面面去了解这个人的真实
性格，从他的言行举止中了解他的兴趣爱好、品
性、三观等。把对方当朋友前，一定要多花些时
间，有所保留地与之交往，不要被外貌、花言巧
语等迷惑而迅速交付自己的一切。

2.相知慢一点。到了朋友或暧昧的阶段，也不
要因为担心会失去对方而过早地承诺。从彼此有
好感到真正相互了解，是一个漫长的过程。两人
的相知、相处，需要“玩”和“聊”，这是交往中
最重要的环节。我们很多童年好友最后遗憾分开
就是因为玩不到一起了，所以挖掘与对方的“共
同兴趣爱好”相当重要。过程中可以了解对方的
特长、成长经历，还有他的家庭、朋友，自己是
否与他所在的群体合得来等。也要学会“聊天”，
男女之间有一定的好感和共同兴趣后，就会有倾
诉的欲望。处于了解阶段时，两个内容最要关
注：1.对方想过怎样的生活和喜欢什么样的人；2.
对方反复表达过的对人生、家庭的观点。你可以

以此判断他是否适合自己。
3.相爱慢一点。相恋后进入婚姻前也别着急，

主要是为了摸清彼此的舒适区。恋人和友人不一
样，你会进一步跨入爱人的私人生活圈。在里
面，你能看到对方更多、更复杂的个性；知道他
的习惯甚至是坏习惯；了解到他和家人、朋友、
同事具体的相处模式；还有对金钱、人生等私密
的看法。你们要经过长时间的相处，才能知道对
方是否处于自己的舒适区，是否会在现在和未来
都带给自己安定、快乐、幸福。所以，将恋爱的
时间拉长一些，不要为了安心平稳而火速跳入婚
姻，虽然婚姻相对牢固，具有契约特质，但是在
不了解对方的情况下存在一定风险，万一期待落
空，角色不当，有可能得不偿失，甚至连累家人
或孩子。

对待爱情与婚姻，我们听听张爱玲在 《半生
缘》里面说的：“我要你知道，这世界上有一个人
是永远等着你的，不管是什么时候，不管在什么
地方，反正你知道，总有这么个人。”所以不要
急，慢慢享受过程，深入了解后便会水到渠成。


