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火火腿腿培培根根红红肉肉都都致致癌癌，，吃吃货货咋咋办办
专家：适量食用没啥事儿，搭配新鲜蔬菜可降低风险

冷空气带来蓝天

风一转霾将重来

本报济南10月27日讯（记者
刘德峰） 在经历了持续的雾霾天
后，27日一早，济南终于迎来蓝天白
云。在污染物排放总量减少不明显
的情况下，冷空气成为驱散雾霾的
关键。

在经历了26日的降温、降雨天
气后，10月27日一早，济南市民终于
见到了蓝天白云。监测数据显示，从
27日凌晨3时起，济南市的空气质量
由“轻度污染”转为“良”，并持续到
27日傍晚时分。

“27日济南空气质量的变好，是
从北方来的强冷空气导致的。”济南
市环保局监测部门工作人员告诉记
者，强冷空气使济南市扩散条件得
以改善，这才换来了蓝天白云。不过
与此同时，“济南市主要污染物的排
放总量没有多大变化。”该工作人员
告诉记者。

污染物总量不能得到有效的降
低，蓝天白云的天气也就难以留住。

“28日起，济南的空气质量就会变得
差一些。”公众环境研究中心主任马
军表示，北风转南风的天气，可能会
让雾霾天卷土重来，“直到下一次强
冷空气到来，济南的空气质量才会
重新变好。”

据济南市环保局发布的环境空
气质量预报，10月28日济南市的空
气质量指数类别为“轻度污染”。

总让冷空气扮演济南空气质量
救星的角色，对于即将到来的供暖
季不是个好消息。“进入冬季后，特
别是在供暖期间，济南市容易出现
逆温天气”，马军告诉记者，静风、逆
温的天气均容易使大气污染物出现
较为严重的累积，从而使雾霾天频
频出现。
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随着世卫组织旗下国际癌症
研究机构新报告的发布，热狗、火
腿等加工肉制品被列为1A级“一
类致癌物”。吃货们表示担心：难道
真得要从此只吃素食？专家表示，
一类致癌物和其致癌性没有直接
关系。只要适量，无论是火腿还是
红肉，都可食用，若搭配新鲜蔬菜
风险会更低。

看天

本报记者 李钢

“火腿、培根、香肠等加
工肉制品被世卫组织列为致
癌物，与砒霜同级，难道这要
我们从此只吃素食吗？”2 7
日，看到世界卫生组织旗下
的国际癌症研究机构发布的
最新报告，把热狗、火腿等加
工肉制品列为 1A级“一类致

癌物”，“资深吃货”小牛在朋
友圈“抱怨”道。

26日，国际癌症研究机构
在发布的最新报告中称，有“充
分证据”表明培根、火腿、香肠
等加工肉制品可能导致肠癌，
所以将其列为致癌物。

“ 其 实 ，加 工 肉 制 品 致

癌，这是早就明确的。”省千
佛山医院营养科专家杜慧真
表示，部分加工肉制品经过
了亚硝酸盐处理，以防肉毒
杆菌滋生，这种肉类或许含
有亚硝胺，这是已知的致癌
物。从这种意义上讲，过量摄
入加工肉制品会增加患上很

多疾病的风险，这是常识。
杜慧真表示，这次国际

癌症研究机构把加工肉类列
为一类致癌物，重点还是提
醒公众不要过量食用。报告
称，每天食用 5 0 克的加工肉
制品会使患结肠直肠癌的概
率增加18%。

“火腿培根能致癌”本来就是常识

“癌症是多因素造成的，饮
食只是其中一个方面。”山东省
肿瘤医院高级健康管理师赵风
岭表示，增加患癌几率不意味
着加工肉制品与患癌之间有必
然的因果关系，“并不是吃了加
工肉就会得癌症。”

赵风岭举例说，就像吸烟
是明确的致癌因素，但不意味

着吸烟的就一定会得癌。“癌症
的发生是综合因素作用的结
果，遗传、压力等都可能是引起
癌症的因素。”

赵风岭表示，所谓一类
致癌物，是指在致癌方面有
比较可靠的证据，但这跟致
癌性、毒性有多大没有直接
的关系。一类致癌物并非指

它就是非常强的致癌物质，
不能说它就是最厉害的致癌
物。

赵风岭说，对于癌症来说，
外因只是诱因，最终是否会发
展成癌症，还是需要通过内因
发挥作用，而且癌症的个体差
异很大，目前科学研究得出的
一些结论，还是要在实践当中

慢慢验证。
专家表示，对于“火腿培

根致癌”等标签化的信息，应
当科学地解读，以避免造成
恐慌。“只要适量，这些加工
肉制品都是可以食用的。”赵
风岭表示，这些加工肉制品
本就该是偶尔才吃的东西，
不能顿顿吃。

“增加患癌几率”不等于吃了就得癌

除了将火腿、培根等加工
肉制品列为致癌物，此次国际
癌症研究机构还将牛肉、羊肉
和猪肉等红肉类归为“疑似致
癌物 2A级”。“火腿还可以少
吃，甚至不吃，可红肉都致癌，
那还怎么活啊？”对于那些无肉
不欢的“食肉爱好者”来说，这
无疑是个更大的“噩耗”。

“过多摄入肉类确实会增

加患癌症等疾病的风险，但如
果因此纠结于到底该不该吃
肉，可能更会增加患病的风
险。”赵风岭表示，心情压抑是
癌症的重要诱因之一，如果很
喜欢吃肉，而又不敢吃，可能情
况更糟。

赵风岭表示，对于肉类的
摄入，主要是控制摄入量。她建
议，吃肉要注意新鲜，且应当是

在正规商店购买经过卫生检疫
的肉类。国家推荐的量是平均
每人每天摄入一两到一两半，
即50克至75克。

“吃的方法也很重要，如果
一顿饭吃肉较多的话，可以适当
减少主食的摄入，同时要配以新
鲜的蔬菜，最好是生鲜的。”赵
风岭表示，生鲜蔬菜可以抵消
肉类可能带来的有害物质。

杜慧真同时提醒，在山东人
的饮食习惯里，一般不会吃过量
的培根等加工肉制品，但是高
盐、高油的饮食习惯，相比吃加
工肉制品的危害可能更大。

“食盐摄入量每人每天不
应超过 6克，油脂的摄入量每
人每天不超过25克。”杜慧真
建议，烤串等烧烤类食物最好
少吃。

一次吃大量肉食时应配以新鲜蔬菜


	A12-PDF 版面

