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既然知道了“促癌食物黑名单”，那有没有“防癌食物红

名单”？当然有！与其整天这也不敢吃、那也不敢吃，不如把

这些自带“抗癌属性”的食物安排在一日三餐。

1.主食：多加一点全谷物

2020年《美国临床营养学杂志》刊

发的一项针对近50万人的研究发现，

吃足够的全谷物，可以减少 8%～20%

的结直肠癌风险。

常见的全谷物食品有燕麦、黑麦、

玉米、荞麦、糙米等。

2.肉类：一周吃2次鱼类

三文鱼、鲭鱼和鲑鱼等深海鱼类，

富含ω-3脂肪酸，有一定抗癌潜力。

2024年《公共卫生营养》刊发的一

项研究发现，女性每月吃1~3次小鱼，

癌症死亡风险降低 28%；而每月吃 12

次以上，癌症死亡风险降低36%。

3.蔬菜：选十字花科蔬菜

多吃十字花科蔬菜，有助于预防

结肠癌。2025 年 8 月，《BMC 肠胃病

学》刊发的一项针对超60万人的研究

发现，与摄入量最低的人群相比，摄入

量最高的人群结肠癌发病风险降低

17%。

其中，每天摄入40～60克最佳，风险降低最为显著。

“十字花科”家族庞大，比如：

芸薹属：卷心菜、菜花、西蓝花、甘蓝菜、大白菜、油菜、雪

里蕻、芜菁等。

萝卜属：萝卜、大青萝卜、红萝卜、水萝卜、心里美等。

其他类：很多野菜都属于十字花科菜，比如荠菜、诸葛

菜、独行菜、芝麻菜等。

4.水果：推荐浆果和柑橘类

果蔬富含膳食纤维以及维生素C、β
胡萝卜素、多酚等，它们大部分都是抗氧

化的好帮手，也有助于减轻身体的炎症

反应，好处不言而喻。

浆果类水果：葡萄、草莓、蓝莓、桑

葚、猕猴桃、石榴、杨桃等。

柑橘类水果：橘子、柑子、橙子、柚

子、柠檬等。

5.饮品：每天适当喝点茶

喝茶有助于预防癌症，但千万不要

喝太烫的茶。2020年《营养学进展》刊发

的一项研究发现，饮用各种茶与胃癌、结

直肠癌、胆道癌、肝癌等多种癌症的风险

降低有关，尤其是喝茶与口腔癌风险降

低之间的关系有充分证据。

茶叶的防癌效果主要与所含茶多酚

类物质有关。就防癌效果来说：绿茶、白

茶，不发酵或轻微发酵的效果最佳。

6.零食：每天一小把坚果

平时想吃小零食，推荐用一小把坚

果代替。2021 年《国际癌症杂志》刊发

的一项研究发现，与不吃坚果的人相比，

少量吃坚果（≤17.32 克/周），乳腺癌复

发或转移风险降低45%。

《中国居民膳食指南2022》也推荐，每周摄入坚果50～70

克，约每天10克，相当于每天：15粒花生、12颗榛子、7～8颗

腰果/巴旦木/开心果/原味杏仁、2～3颗山核桃、2颗巴西果/

碧根果/核桃、2矿泉水瓶盖黑芝麻/奇亚籽/亚麻籽、1小把带

壳松子、1小捧葵花子等。

据新华社微信公众号综合人民日报健康客户端

“这不能吃那不能吃，活着还有啥意思？”“只要吃得开心，管它健不健康！”

一提起“病从口入”“饮食防癌”，我们经常听到这两种声音。但吃这件事，

真的可以既要又要——既能吃得有滋有味，又能吃出“健康防癌”的效果。
今天我们就来看看，肿瘤科医生平时自己都吃什么，哪些食物我们经常吃，

他们却几乎不吃的？请收好这份肿瘤医生的“忌口清单”！

越减越肥真不怪你
可能是这种东西在“作怪”

你是不是也陷入过这样的减肥死

循环？严格控制饮食，少油少糖顿顿

清淡；每天坚持运动，跑步跳操累到出

汗；可体重秤上的数字不仅纹丝不动，

反而悄悄上涨，肚子越来越大，人越来

越虚。近日发布科普文章指出，让人

“越减越肥”的幕后推手之一，可能是

皮质醇。这种激素长期水平异常所导

致的肥胖类型，常被称为“压力肥”。

什么是皮质醇？

皮质醇就是通常说的“压力激

素”。它是一种由大脑刺激肾上腺分

泌的激素，通俗讲，它的工作就是帮大

家来对抗压力。

在急性应激状态下，皮质醇短期

升高有助于动员能量、维持血糖稳定、

调节免疫反应，是机体的一种正常保

护机制。

现在的人工作内卷、熬夜加班、情

绪焦虑、家庭琐事、精神内耗、睡眠不

足……这些压力持续不断，让身体一

直误以为“处于危险中”，于是皮质醇

长期居高不下。而这就是“压力肥”的

开始。

皮质醇是如何影响
体重与脂肪分布的？

有研究表明，急性压力下，皮质醇

短期升高会刺激食欲、使人偏好高脂

高糖的“安慰性食物”。

慢性压力则会导致下丘脑-垂

体-肾上腺轴(HPA 轴)，持续亢进，皮

质醇长期升高。

一方面通过内脏脂肪组织中更高

密度的糖皮质激素受体(GR)，促使白

色脂肪向腹部重新分布；另一方面降

低大脑对瘦素、胰岛素的敏感性，加剧

胰岛素抵抗，削弱饱腹信号，增加能量

摄入倾向；第三方面抑制棕色脂肪的

产热功能，加快蛋白质和肌肉分解，降

低身体的代谢，致使减肥更加困难。

如何降低皮质醇，告别“压力肥”？

做到以下几点，“压力肥”不攻自

破：1.释放情绪，缓解压力：睡前泡脚，

压力大时深呼吸，做一些自己喜欢的

事，听舒缓的音乐使身体放松下来。

2.规律作息，避免熬夜：皮质醇分

泌有昼夜规律，养成良好的睡眠习惯，

早睡早起有助于调节皮质醇水平，让

减肥事半功倍。

3.健康饮食，三餐规律：不要不吃

早餐，在膳食指南推荐的饮食框架下，

适当增加优质碳水化合物的摄入，可

以降低静息状态下的皮质醇水平。

4.适当运动，拥抱自然：多做一些

低强度的户外有氧运动，例如慢跑、骑

车、打羽毛球；这会促使身体分泌内啡

肽，让人感到愉悦和舒缓，从而降低皮

质醇水平。 据人民网

肿瘤医生的“忌口清单”绝不碰这6类促癌食物

湖北省襄阳市第一人民医院的肿瘤科医生们分享了一

份“忌口清单”，看看哪些是你爱吃的？

1.过烫的食物：刚出锅的米饭、面条、包子等主食，工夫

茶、热咖啡、热汤（如鸡汤、肉汤）、热粥、热豆浆等。

促癌原因：65℃以上的热饮被列为2A类致癌物，过烫

的食物会直接灼伤消化道黏膜。长期反复刺激黏膜，会导

致黏膜反复修复、增生，进而诱发食管癌。

2.发霉的食物：霉变的花生、玉米、大米、小米、馒头、面

包、水果（如苹果、橘子、梨）、坚果（如核桃、杏仁）等。

促癌原因：霉变食物易产生黄曲霉毒素，这是公认的1

类致癌物，长期摄入会大大增加肝癌风险，且这种毒素耐高

温，普通蒸煮根本无法将其消灭。一旦这些食物发霉，哪怕

只坏了一部分，也建议整份丢弃。

3.腌制、熏烤的食物：腌制类（咸菜、泡菜、咸鱼、腊肉）；

熏烤类（烤羊肉串、烤鸡翅、烤五花肉、熏鸡、熏鸭）；加工肉

制品（火腿、香肠、培根）等。

促癌原因：腌制食品中含有亚硝酸盐，进入人体

后 会 转 化 为 致 癌 物 质 ，增 加 胃 癌 、鼻 咽 癌 的 发 病 风

险 ；熏 烤 食 物 在 高 温 烤 制 过 程 中 会 产 生 多 环 芳 烃 等

致癌物，长期食用增加食管癌、胃癌风险；而火腿、香

肠 等 加 工 肉 制 品 ，已 被 证 实 与 结 直 肠 癌 风 险 升 高 密

切相关。

4.油炸食物：炸鸡、炸薯条、油条、油饼、炸串、炸丸子、

炸南瓜饼、炸鱼等。

促癌原因：油炸（即高温处理）动物蛋白和脂肪时，会产

生一种名为“杂环胺类”的致癌物质，这种物质与肠癌发病

紧密相关。

5.高糖食物：含糖奶茶果茶、含糖饮料（碳酸饮料、果汁

饮料、乳酸饮料）、奶油蛋糕、巧克力、糖果、蜜饯、果脯、含糖

糕点、含糖麦片等。

促癌原因：经常吃这类高糖食物，容易导致体重增加、

肥胖，而体脂肪过多与多种癌症（如乳腺癌、肠癌、胰腺癌、

子宫内膜癌等）的发生有密切的关系。

6.酒精饮品：白酒、啤酒、红酒、黄酒、果酒、鸡尾酒等各

类含酒精的饮品。

促癌原因：酒精中的乙醇及其代谢产物乙醛，均为1类

致癌物，不存在任何安全饮用剂量。饮酒会增加头颈癌、食

管癌、肝癌、结直肠癌、乳腺癌等多种癌症的风险。

这些食物真有“防癌属性”建议日常多吃点


