
恶性肿瘤发病的原因是多种因素长
期综合作用的结果，其中主要包括生活环
境因素、人体自身免疫力、代谢功能以及
基因因素等，饮食也是引发癌症的因素之
一。“但不管怎么说，科学、均衡的饮食习
惯和健康的生活方式都是维持身体健康
的必要条件。”专家称，“我们平时还应该
多吃一些新鲜的蔬菜、水果，这都能补充
人体免疫细胞的免疫能力。”

新的医学研究表明，基因对癌症的
影响也很大。“所以，市民应该养成定期
体检的习惯，一些疾病要早发现，早治
疗，尤其是有家族病史的市民，更应注意
这些问题。”

三类食品列入癌症“黑名单”

烧烤食品

明火烧烤时，烤肉的油脂滴在烧红
的木炭上会产生致癌物质——多环芳
烃，包括苯并芘、四甲苯等400多种具
有致癌作用的化合物。这些致癌化合
物有些通过烤肉进入人体消化道，有
些通过烤肉的油烟进入人的呼吸道，
这些致癌物质在体内蓄积后，能诱发
胃癌、肠癌、乳腺癌、结肠癌等。有相
关资料表明，常吃烧烤的女性患乳腺

癌的几率要比不爱吃烧烤食品的女性
高出2倍。

烧烤要吃得健康，一是要选择正确的
烧烤方式，应选择炉烤、电烤。二是少吃
肥肉，制作时可带肉皮烤，但吃时应该去
掉肉皮，烧焦的一定不能吃，因为烧焦部
分致癌物含量最多。不少人都喜欢在吃
烧烤的时候喝上几杯冰啤酒，这也在无形
中增加了致癌物质的吸收。

膨化食品

爆米花可能是人们吃得最早的膨化食
品，但是没多少人知道，高温密闭的铅罐做
出的爆米花，出锅后会含有很多铅。膨化食
品含有重金属，一是加工这类食品往往要加
入膨松剂之类的添加剂，二是食品在加工过
程当中是通过金属管道的，金属管道里通常
会有铅、锡合金，在高温下，这些铅容易汽化，

汽化后的铅就会污染膨化的食品。
经常吃膨化食品对儿童的伤害很大，

铅会慢慢积蓄于血液和骨骼中，很难被自
然代谢出来。当有害重金属累积到一定
量的时候，就会对人体的神经、消化、造血
等系统造成明显损害，尤其会导致认知障
碍或思维能力下降。

为了追求口感，有些膨化食品会在表
面加上氢化油脂，烘焙的时间越长、温度
越高，产生的反式脂肪酸就会越多。反式
脂肪酸可对人体产生危害，最终可导致肥
胖症、心脑血管疾病、糖尿病、支气管哮
喘、变态反应性鼻炎、部分恶性肿瘤、痴呆
症等的发生率增高。

油炸食品

用于油炸食品的油使用次数多了，会
成为我们俗称的“千滚油”。千滚油中包
含大量的反式脂肪酸，会对人体造成很大
危害。如脂肪肝、高血压、胆囊炎、胃病、
糖尿病、肥胖，甚至可能增加患心脑血管
病和多种癌症的危险。

油条是很多人爱吃的早餐，但为了追求
口感，有不法经营者会在油条里加上含硫酸
铝钾或硫酸铝铵的膨松剂。如果吃了太多含
有这种膨松剂的食物，首先最容易损害脑组
织，可能导致老年性痴呆症的发生。（新华网）

首都食品安全
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■ 小知识

三种常吃食物被列癌症“黑名单”

科学家正推动西方国家改变饮食
结构，以恢复随着西方饮食进化而丧
失的微生物物种，从而保证人类健
康。近日，加拿大阿尔伯塔大学研究
人员在《内分泌和新陈代谢趋势》上建
议增加食用纤维摄取量，以帮助恢复
微生物多样性。

在当前工业化社会中，人体肠道细
菌营养不足会导致缺乏一种有益的细

菌，这可能会影响免疫和新陈代谢健
康。大多数西方人消耗的食用纤维仅是
膳食指南推荐量的一半，营养学家将这
称为“纤维缺口”，而膳食纤维是肠道细
菌所需营养的主要来源。

“提高食用纤维摄入的观点并不新
颖，但微生物菌群消耗则为低纤维西方
饮食增加了新视角。”该研究负责人
Jens Walter说，“有很多流行病学证据

显示，纤维是有益的。而且富含食用纤
维的食物是美国食品药品监督管理局认
可的针对结肠癌和冠心病的推荐食物。”
在相关文章中，研究人员建议科学家、食
品生产商、政策制定者和监管人员齐心
协力解决纤维缺口问题。他们还强调，
进行针对不同纤维类型和富含纤维食物
在微生物群落产出方面的临床评估是必
要的。 （摘）

对于大多数家庭来说，晚餐一般都是
非常丰富且多种多样的，其实这样反而会
对身体健康产生危害，长期下来更是不
利。因此，专家们才会提倡晚餐吃对与吃
少。为什么会这样说呢？

研究资料表明，晚餐经常吃荤食的

人比吃素者的血脂要高 2~3倍。碳水
化合物可在人体内生成更多的血清
素，发挥镇静安神作用，对失眠者尤为
有益。

另外，据科学研究报告，晚餐时吃大
量的肉、蛋、奶等高蛋白食品，不仅会影

响青少年儿童健康成长，同时，如果人体
摄入蛋白质过多，人体吸收不了就会滞
留于肠道中，会变质，产生氨、硫化氢等
毒质，刺激肠壁诱发癌症。

与早餐、中餐相比，晚间无其他活
动，如果晚餐进食时间较晚，或吃得过
多，可引起胆固醇升高，刺激肝脏制造
更多的低密度与极低密度脂蛋白，诱发
动脉硬化。此外，专家表示，长期晚餐
过饱，反复刺激胰岛素大量分泌，往往
造成胰岛素β细胞提前衰竭，从而埋下
糖尿病的祸根。

所以，晚餐吃少吃对，对健康来说
至关重要。小编在这里整理出5个建议
健康吃晚餐的方法，让你的晚餐吃得更
健康。

1.晚餐吃少，定量为好，不暴饮暴食。
2.晚餐时间在六七点最有益健康。
3.晚餐要多吃素食，少吃荤食。
4.晚上少吃高油，高脂肪，高热量，高

钙，胀气食物。
5.发育中的孩子可以适当的多加

一餐。 （辑）

夏季是女性们展现自己
好身材的最好时刻，冬瓜中膳
食纤维含量高达0.7%，能有效
降低体内胆固醇、血脂等。而
且冬瓜中含有的丙醇二酸可
控制体内糖类转化为脂肪，防
止脂肪堆积，是夏季减肥的最
佳食材。

材料：冬瓜粒200克，瘦肉
100克，姜1片，清水2杯。

做法：清水、姜片、冬瓜粒
滚熟，再加人瘦肉慢火浸熟即
成。

■ 健康厨房

冬瓜肉粒汤
研究显示多吃纤维更健康

晚餐健康密码：吃少吃对


