
加工肉和红肉
本来就是高危区

食品安全博士钟凯表示!培根"火腿"香肠都是流传了千百

年的美食!突然变成#致癌物$确实有点令人难以置信%不过!中

式咸鱼早在
!""#

年就已经被国际癌症研究中心&

$%&'

'判定

为
!

类致癌物!而腌菜&亚洲传统做法'在同一年被判定为
()

类致癌物%在更早一些的
!"*+

年!也是流传千百年的蕨菜也被

判定为
()

类致癌物%随着科学的发展!一些过去不为人知的风

险被揭示出来!这是很正常的%

其实加工肉类列入致癌物名单并不那么意外!因为加工肉

类往往要经过腌渍(烟熏(烘烤等处理%比如很早以前人们就发

现!冰岛人的胃癌高发与吃烟熏羊肉的习惯有关% 培根的别名

是烟肉!也是通过烟熏达到防腐保鲜的功效!同时获得浓郁的

香气%火腿(香肠则是使用腌制(熏制(风干等工艺%这样的加工

方式常常会产生苯并芘(杂环胺(亚硝胺等致癌物!因此加工肉

类进入
$%&'

的致癌物名单也许只是迟早的事%

加工肉类
远没达到砒霜!级别"

#尽管被列为
,

类致癌物!但这并不意味着加工肉类真的

成为)和砒霜并列*的毒物%砒霜致癌证据确凿!这不假!但它更

广为人知的是急性毒性!只需要
-./

克即可致人死命!这显然

是培根(火腿(香肠难以企及的% $ 钟凯说%

另一方面!这个+

,

类$的意思其实并不是它致癌能力超

强!沾哪儿哪儿得癌%

$%&'

将致癌物分为四类!加工肉类和砒

霜确实同属于
,

类!不过致癌物分类的依据并不是谁致癌的能

力更强!而是它致癌的证据确凿程度% 越是致癌证据明确的级

别越高!而致癌的能力,,,每吃一点儿会多得多少癌症,,,则

与分级没有必然联系%比如研究人员估计!同是
,

类致癌物!摄

入过多的加工肉类每年造成全球约
01---

人死亡! 但相比而

言!全球每年有
,--

万人死于吸烟!而有
2-

万人死于饮酒%

红肉少吃无妨但新鲜更好
从流行病学证据来看! 红肉及加工肉制品确实不应该敞

开肚皮来吃! 但它们也并非洪水猛兽% 一方面要控制合理的

摄入量! 同时和鸡鸭肉和鱼肉混搭% 按照平衡膳食宝塔的推

荐! 成年人每天畜禽肉的推荐量是
,

两到
,

两半! 英国国家

医疗服务机构的建议也是将每天的红肉和加工肉类摄入量控

制在
,

两半左右%

另一方面 ! 既然烟熏 ( 腌渍的加工工艺本身

就不健康 ! 在有条件吃新鲜肉的时候还是优

先吃新鲜肉 % 钟凯说 - +此外家庭烹饪

或在外就餐的时候也多选择蒸煮的

方式 ! 因为高温煎炸 ( 烧烤等

均可产生较多的致癌物 !

比如干煸牛肉 ( 羊肉
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等 要

适 可 而
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延伸阅读

四问肉制品咋吃
咋买

对于 +无肉不欢$ 的吃货来讲! 还

有很多关于 +肉$ 的疑问! 让我们听听

中国营养学会理事范志红的建议%

问! 什么是加工肉制品" 自家煮的酱

牛肉# 自家炖的红烧肉都算吗"

答! 所谓加工肉制品
CDEBAFGGFH 7F8IJ

!

通常指超市销售的各种培根" 火腿" 灌肠"

咸肉" 腊肉" 熏肉等! 无论是中式风味还

是西式风味! 都算加工肉制品# 其中通常

要用盐和亚硝酸钠 $或者硝酸钠% 硝酸钾

等& 进行腌渍! 产品的颜色是粉红色的#

日常家庭制作的卤牛肉 % 酱肘子 %

红烧肉等! 因为不加盐腌渍! 也不加入

亚硝酸盐和硝酸盐! 所以不算是加工肉

制品 # 不过 ! 一些烤肉店和餐馆里的

肉! 为了延长保质期! 增加风味! 保持

粉红色的颜色 ! 也会加入亚硝酸盐来

腌制! 因此也要列入加工肉制品的行

列#

问! 除了加工肉制品$ 还有什

么食物含有类似的致癌物"

答! 除了这次提到的加工肉

制品! 含有亚硝胺这类致癌物的

食物还有不少! 其中包括以前已

经上了
%

类致癌食物榜的咸鱼!

还有日常人们喜欢吃的鱼片

干 % 鱿鱼丝 % 海米 % 虾皮等

等# 凡是富含蛋白质的食物!

做成腌制品 % 干制品之后都

有产生亚硝胺类物质的危

险# 如果保存不当! 这些海

产干货腥味明显! 说明蛋白

质 分 解 较 多 ! 胺 类 物 质

'资源丰富 (! 而这些水产

品中本身含有硝酸盐和亚

硝酸盐! 与胺类结合之后!

就会产生更多的亚硝胺类

物质 # 所以这些食物不可

吃太多! 特别是不要放任小

孩子大吃鱼片% 鱿鱼丝之类

食物 # 购买海产干制品要选

择腥味小% 干燥状况好的! 买

回家之后最好密封冷藏保存 !

延缓细菌对蛋白质的分解作用#

问 ! 选择和购买肉制品和红肉的时

候$ 应当注意什么问题"

答! 第一) 日常优先购买新鲜肉! 自己在家烹

调! 这样的安全性最高#

第二) 在餐馆用餐时! 要尽量选择没有经过亚硝酸钠腌

制的肉制品! 比如褐色的酱牛肉! 褐色的炒肉丝# 有人说!

放酱油% 酱% 红烧调料也会变色# 其实这个并不难辨别! 因为

酱油烧的颜色和培根火腿的颜色是明显不一样的! 前者是暗红色!

后者是鲜艳的深粉红色#

第三) 购买肉制品时! 首先考虑有管理的品牌产品! 不要选择街边摊贩#

第四) 购买品牌加工肉制品! 也不妨优先购买脂肪含量低的! 咸味不那么重的!

更不要选择熏烤的肉制品#

问! 有什么方式可以让我们既能享受肉类美食 $

又能尽量远离肠癌呢"

答! 一是主食中含有一半全谷杂粮薯类豆类! 这些食物的

膳食纤维含量远高于白米白面! 对预防肠癌有帮助#

二是多吃蔬菜水果! 特别是绿叶蔬菜# 耐嚼的蔬菜都富含膳

食纤维! 比如芹菜% 空心菜% 西兰花% 芥蓝% 竹笋% 毛豆

等多种蔬菜的膳食纤维含量都很高#

三是降低烹调温度#

,(-

摄氏度以上的高温加热会产生多种可能

致癌物和确定致癌物! 如富含蛋白质的食物在
(--

摄氏度以上加热产

生杂环胺类致癌物* 富含脂肪的食物在接近
0--

摄氏度时会产生大量苯并

芘* 含淀粉" 糖和蛋白质的食物在
,(-

至
,*-

摄氏度之间会产生较多丙烯酰胺+

相比而言! 炖煮" 蒸制则不产生有害物质+ %张良如&

据新华社报道!世界卫

生组织
,-

月
("

日晚正式

回应加工肉制品+致癌说$%

世卫组织表示!其下属的国

际癌症研究机构并未要求

人们停止摄取加工肉制品!

而是表明!减少这类肉制品

的摄入可降低罹患结肠直

肠癌风险%

世卫组织称!该组织的

固定专家组定期对饮食与

疾病间的关联开展评估!他

们将于明年早些时候研究

这项最新报告的公共健康

意义以及健康膳食环境下

加工肉制品与红肉发挥的

作用%

!

新闻链接

世卫组织正式回应

未要求人们停止
摄取加工肉制品


