
仅凭面包是精细谷物就称
其会致癌，这结论下得有些太随
意，也很难经得起论证。

“一个14岁的小女孩，早餐
经常吃面包，得了肠癌。还有一
个小孩，因为长期吃面包得了肾
癌。”近日，我国最早的国家级科
普平台“科普中国”官方微信转
发的一篇文章，引发网友质疑。
该文章借医生之口认为，小孩早
餐经常吃面包，过量摄入精细谷
物，会得肠癌和肾癌。引起争议
后，“科普中国”将该文删除。

“科普中国”官方微信是科
普文章集纳平台，很难说其转载
的文章代表官方立场。饶是如
此，考虑到其权威性，就算机构
号背后是具体“小编”在负责转
载，也宜尽量对转发文章的科学
性加以核实，以避免带来误导。

仅凭面包是精细谷物就称
其会致癌，这结论下得有些太随
意，也很难经得起论证。

就目前看，所谓的致癌食品

大部分没有科学依据，如声称方
便面和豆浆致癌。还有小部分
是有争议的，如隔夜剩菜是否致
癌，这点学界还在探讨。不过无
论如何，“面包致癌说”都不靠
谱。

虽然人们总是说，人吃五谷
杂粮，哪有不患病的，但患病的
原因五花八门，且是多种因素的
合力和乘积作用。癌症是比较
严重的慢性疾病，不是单一的因
素就可以致癌的，即便是有多种
致癌因素共同起作用，癌症的形
成也非一朝一夕。食物当然是
各种疾病包括癌症的诱因之一，
但也只是“之一”，况且还有个积
累和剂量问题。

世界卫生组织(WHO)下属
的国际癌症机构(IARC)，对致癌
物就曾作过分类。自1971年以
来，IARC已对900多个因素(因
子)和物质进行了评估，其中有
400多个被确定为对人类致癌或
可能致癌的因素，包括辐射、化

学品、混合物、物理和生物因子、
生活行为和病毒等。根据致癌
程度的不同，IARC将致癌因素
分为5类4级：致癌、可能致癌、
未知和可能不致癌。

列入第一级的有111种，有
足够证据和动物试验结果证明
它们致癌，包括放射性物质、石
棉、苯、黄曲霉素等。有很多因
素对动物致癌有充分的实验数
据，但对人致癌的试验性证据不
足。至于人们常说的咖啡因，则
处在第三级，尚不能确定是否对
人致癌。

很多食物如玉米、花生、花
生油、坚果、干果和茶叶中，都含
有明确对人和动物有致癌性的
物质——黄曲霉素。但世卫组
织明确的食品黄曲霉素最高允
许浓度为15微克/千克，中国的
标准则是，玉米、花生、花生油、
坚果和干果为20微克/千克，大
米、食用油为10微克/千克。人
几乎不可能吃到含有这样高剂

量黄曲霉素的大米和其他食
物。更何况，绝非吃几次含有黄
曲霉素的食物就会诱发癌症，这
还跟剂量有关。

吃面包最大的不足，是其用
精细面粉制成。这在制作过程
会破坏一些维生素，如维生素
A、维生素B族和维生素C等。
如果长期吃精细食物，会造成营
养失衡，同时可能产生一些轻微
疾病，如舌炎、皮肤干燥等。

即便吃精细谷物可能引发
营养失衡，关键点也还是剂量。
哪怕是每天早上吃面包，也只是

三餐中的三分之一，且孩子的饮
食除了一日多餐，还有很多零
食，足以把早餐只吃面包的营养
偏差弥补过来。更别说，早餐面
包未必就是精细谷物，还有用全
麦面做成的。现实中，也没有哪
个家庭会让孩子天天早上吃面
包，吃多了总会腻，孩子总会要
求妈妈们变换下口味。

吃面包致癌，纯属无稽之
谈。而那些摆出科普面目的所
谓科普文，也不应再这样“普”伪
科学，贩卖养生焦虑。

（新华网）
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维生素C片营养过于单一，即
使是复合维生素片，营养还是不如
水果和蔬菜全面

果汁是水果经压榨、过滤残渣
而制成，不仅营养有损失，还容易
饮用过量，引发其他健康问题

水果和蔬菜都是维生素、矿物
质、膳食纤维和植物化学物的重要
来源。两者营养价值优势不同。
蔬菜尤其是深色蔬菜，所含的维生
素、矿物质、膳食纤维和植物化学
物的含量都高于水果，因此水果不
能代替蔬菜。

蔬菜也无法代替水果。水果
中的碳水化合物、有机酸、芳香物
质比新鲜蔬菜多，且食用方便、不
需烹调加热，营养成分不会因烹调
而受损。

维生素补充剂不能代替水果
和蔬菜。维生素C片营养过于单

一，即使是复合维生素片，营养还
是不如水果和蔬菜全面。各种水
果加工制品如果汁、水果罐头、果
脯、干果等，营养价值也不能与水
果相提并论。

果汁不能代替水果蔬菜。果
汁是水果经压榨、过滤残渣而制
成，不仅营养有损失，还容易饮用
过量，引发其他健康问题。

首先，水果榨汁过程会使水果
中营养成分如维生素C、膳食纤维
等产生损失，尤其是膳食纤维会随
着丢弃的固体残渣而大量丢失。

其次，家庭自制果汁通常要三
四个橙子或苹果才能榨出一杯甜
度满足口感需要的果汁，还可能再
加糖或蜂蜜，能量很容易超标。果
汁加工产品中往往都添加了许多
额外的东西，营养价值比自制果汁
更差。

果汁代替水果对儿童健康和
培养良好的饮食习惯不利，易使儿
童产生对甜食的依赖，还会导致儿
童牙齿缺乏锻炼、面部皮肤肌肉力
量变弱、眼球调节功能减弱。

糖友大量运动后会导致能量
的消耗，血糖下降，稍有不慎容易
造成严重的低血糖，而一旦出现了
低血糖症状应尽快服用高糖食物，
但尽量别选择巧克力。

因为巧克力中的脂肪含量高，
吸收速度慢，所以，不作为解救低
血糖事件的首选。饼干作为淀粉
类的多糖食物，消化吸收也会更慢
一些，也不推荐;奶糖内的含量除了
简单的糖之外，还加入一些奶制品

和胶质物品，消化吸收就会慢一
些，也不推荐；而水果糖、方糖、砂
糖、绵白糖内的含量是简单的糖，
到胃肠道直接吸收，5～10分就可
升血糖。

另外，在食用这些高糖类食品
时，为保证快速升高血糖的作用，
往往需要通过口腔的牙齿进行咀
嚼而快速咽下。所以，患者除了要
了解哪些糖可快速升高血糖之外，
还需要了解自己的口腔情况，了解

是否可以快速咀嚼糖块进行吞咽
达到胃中。

无口腔疾患和牙齿完整的患
者，可选择所有高糖食品;口腔有炎
症、肿胀或牙齿松动及义齿的患者
可选择方糖、砂糖、果汁等食品;晕
倒、吞咽功能障碍的患者，选方糖，
千万不选果汁等液体类的高糖食
品，以免发生误吸。

（健康时报）

北京市妇幼健康工作日前在
京召开，今年北京将建立儿童视
力健康电子档案，助力近视防控。

据介绍，目前全市共有7家新
生儿救治指定医院，今年将遴选
出市级危重新生儿救治中心，并
发挥11家市级危重孕产妇救治中
心作用，这些救治中心都将与16
个区实现无缝管理。

目前，本市共有281家机构通
过基层妇女保健和儿童保健规范
化门诊评估，覆盖率达86%，东城、
西城、门头沟、大兴提前实现全覆
盖。市卫健委老年与妇幼健康服
务处处长郗淑艳介绍，今年将推
动各区实现社区卫生服务中心妇
女保健和儿童保健门诊规范化建
设全覆盖，让这些机构能提供更
为完善的服务。

今年北京还将建立儿童视力
健康电子档案。市卫健委老幼处
工作人员告诉北青报记者，孩子
出生之后就将拥有电子档案，视
力等体检数据将纳入其中，如果
发现问题，体检机构将给家长提
供建议，甚至帮助转诊。该电子
健康档案覆盖0至6岁的所有常
住人口，并将与教委对接，以便相
关机构能提供更有效的干预。

此外，今年北京将试点开展
儿童早期发展中心营养厨房和儿
童营养门诊建设。所谓营养厨
房，其实是科学喂养儿童的“样板
间”，目前正在房山区试点，在样
板间中，会通过专家指导、模型展
示等方式，向家长传授科学喂养
的知识，主要针对0至6岁的孩
子。营养门诊未来预计在儿童患
者多的医院开设，今年将建立相
关的标准。

果汁不能代替水果蔬菜

低血糖赶紧吃块巧克力？错！

“““吃面包致癌吃面包致癌吃面包致癌”””纯属无稽之谈纯属无稽之谈纯属无稽之谈！！！
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□ 北京协和医院营养科主任医师于康

□ 北京大学第三医院内分泌科王群


