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谣言：

不少老人深信

“酸性体质易患癌”

“医生，人家都说酸性体质
容易得癌症，多吃碱性食物可
以预防癌症，那哪些食物是碱
性食物呢？”12日，本报与省肿
瘤防办、省肿瘤医院以及天桥
区疾控中心等联合举办的“防
癌课堂”走进了清河社区，吸引
了近两百名居民。讲座中，不少
老年听众向专家询问。

不知从何时起，“碱性体质
可以防癌”这样一种“理论”开
始风行。该“理论”认为，一般人
血液的pH值在7 . 35-7 . 45之
间，为碱性体质，但还有不少人
的pH值在7 . 35以下，这些人被
称为酸性体质者。

酸性体质的人更容易身体
疲乏、记忆力减退、腰酸腿痛、
四肢无力、头昏、耳鸣、睡眠不
实、失眠、腹泻、便秘等，更为严
重的是，酸性体质利于癌细胞
的生存和转移，所以这类人更
容易得癌症。由此，这种“理论”
又提出，多吃碱性食物，可以改

变人体的酸碱度，从而预防癌
症的发生。

这种说法到底靠不靠谱呢？

辟谣：

人体和食物酸碱度

是两个完全不同概念

“这种说法存在很多漏
洞。”面对这一问题，山东省肿
瘤医院高级健康管理师赵风岭
表示，这种理论虽然风行了很
多年，但其中不乏商业炒作的
意味。

专家表示，人体体液的酸
碱度分为很多种，像胃酸的pH
值在2左右，肠液的pH值在8-9
之间，唾液的pH值是6 . 6-7 . 1，
还有弱酸性的尿液，血液的pH
值恒定在7 . 35-7 . 45。

“如果从血液的pH值来

说，人体都是碱性体质。”赵风
岭说，对酸碱度，人体有强大的
自我调节功能。如果偏离这个
数值，人体会快速自我调节。

“如果超出这个范围不能
调节好，那可能就是酸中毒或
者碱中毒了。”赵风岭说，相比
酸中毒来说，碱中毒更难调节，
所以并不是说碱度越高越好。

专家解释，人体的酸碱度
和食物的酸碱性是两个完全不
同的概念。人体的酸碱度是靠
肺、肾、血液来调整而不是食
物，食物不可能改变人体的酸
碱度。

而对于碱性体质能防癌，专
家认为，这更缺少相应依据。省
肿瘤防办主任王家林表示，肿瘤
是一种慢性病，其发病机理很复
杂，它的发生往往是环境与遗传
基因相互作用的结果。

苹果的味道酸甜可口，价格也
便宜，一直是深受咱们老百姓喜爱
的水果。你知道吗？苹果不仅价廉

“味”美，而且还有非常可观的保健
功效呢！比方说，研究表明，青苹果
的味道可以帮助消除焦虑情绪，使
精神压抑者变得轻松愉快，压抑感
消失。另有研究发现，闻苹果的味道
可以缓解受试者的头痛。

你觉得有些不可思议吗？让
你不可思议的作用还有很多呢，
一家中央级权威媒体为苹果总结
出了它对人体的16大功效，看了
后，定会让你再次爱（或更加爱）
上苹果了。

到底是哪16大功效？关注逸
周末公众微信号(qluyizhoumo)查
看详细内容吧，点击逸周末微信
页面右上角头像，还可以查看历
史消息哦！

逸 周 末 粉 丝 Q Q 群
(384365359)——— 逸家人现在也开
通了,欢迎亲们回家。

别拿苹果不当宝

它有16大功效

“酸性体质是百病之源，多吃碱性食物，可以抗癌防癌。”不知从何时起，这样一种“理论”开始风行，如今
在很多人看来这已成一条金科玉律。专家表示，这种说法存在很多漏洞，并不靠谱，“人体酸碱度并不能靠食
物调节，多吃碱性食物能预防癌症更是没有什么科学依据。”

适当多吃碱性食物

确实有好处

链接

想知最新分
享内容，扫扫吧！

山东省肿瘤医院高级健康
管理师赵风岭说，虽然吃碱性
食物不一定能防癌，但适当多
吃碱性食物，对身体还是有好
处的。

专家解释，碱性食物是指
钙、镁、钾、钠等金属元素含量
较高的食物，如蔬菜、水果等，
像柠檬、柑橘、杨桃、山楂等味
虽酸，但本身含钾、钠、钙、镁
等阳离子占优势，所以这些也
是碱性食物。

酸性食物是指氯、硫、磷
等非金属元素含量较高的食
物，比如猪肉、牛肉、各种畜禽
类、各种蛋及蛋制品、大米、面
粉、甜食类等。

赵风岭表示，肉类食物摄
入过多，首先会增加胃肠负
担，因为这需要更多酸性的胃
液参与消化，而消化后，脂肪
含量较高也会带来很多负面
作用。

而对于碱性食物来说，一
般它们膳食纤维高，能够加速
血液循环，加速代谢，带走肠
道内的有毒物质，防止宿便中
有毒物质的再次吸收，所以碱
性食物可以带来积极作用。

吃这些能改变我身体酸碱度？
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