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国内外检测发现，三类食物丙烯酰胺最易超标
一是炸薯片、炸薯条、炸土豆丝等油炸薯类；
二是油条、麻花、薄脆、排叉(北京传统小吃)等油

炸面食；
三是饼干、曲奇、薄脆饼等焙烤食品。
此外，人们爱吃的烤肉、烤鸡翅、烤鸡腿、烤肠、烤

串，也都是有丙烯酰胺的。

如何减少丙烯酰胺摄入？

实际上， 要想减少丙烯酰胺对身体的潜在危害，
并非杜绝咖啡就能简单实现。专家建议，人们在日常
生活中，应少用煎、炸、烤等烹饪方法，尽量避免连续
长时间或高温烹饪食品，以减少丙烯酰胺的产生。

1.烹调时，多蒸煮炖、少煎炸烤炒，坚决不吃煎/炸
/烤糊了的食物，尤其是烤糊了的肉类；

2.少喝速溶咖啡，现磨现煮咖啡更健康，以减少
饱和脂肪酸、反式脂肪酸的摄入；

3.少喝浓咖啡、加入过多糖或奶的花式咖啡；
4.最理想的咖啡饮用方式是意大利浓缩咖啡加少

许奶，无糖饮用。如果觉得口感略苦，可选少糖或半糖；
5.双相障碍、躁狂症、精神分裂症等精神疾病患

者不可喝咖啡，胃肠功能不佳尤其是有胃食管反流的
患者、心血管病人、患有骨质疏松的老人，要慎喝、少
喝咖啡，一天顶多一杯。普通人一天最多不要超过五
杯咖啡。 ■综合新华社、央视、人民日报、新京报

被“咖啡致癌”刷屏了?
�������������������你该先了解下啥是“丙烯酰胺”

一天喝咖啡别超过5杯

加州裁定咖啡企业须提示癌症风险， 此事引发全球媒体广泛关注和争
论。那么，丙烯酰胺是什么？真的会致癌吗？我们又该怎么做？

只会让消费者感到迷惑 科普

释疑

美国全国咖啡协会主席兼首席执行官
威廉·默里称，这一案件是对《安全饮用水与
毒性物质强制执行法》的嘲弄，无助于提高
公共健康，只会让消费者感到迷惑。

美国南加州大学研究饮食和癌症的专
家玛丽安娜·卡拉·斯特恩说：“我理解法官
依照书本的逻辑，但我也了解科学，从科学
的角度，公众没有理由为饮用咖啡担心。”

实际上，无论是咖啡还是薯条等其他含
有丙烯酰胺的食物，谈论致癌性都不能脱离
“剂量”这一重要参数。以咖啡为例，中国国
家食品安全风险评估中心的数据显示，每千
克煮咖啡中丙烯酰胺平均含量为13微克。而
此前曾有研究显示，丙烯酰胺的致癌剂量大
约为每天每千克体重摄入2.6微克至16微
克。也就是说，一个50公斤体重的成年人，需
要每天喝下至少10公斤咖啡，才会喝到致癌
剂量。

美国哈佛大学公共卫生学院营养专家
爱德华·焦万努奇指出，实际上，咖啡有助于
减少罹患癌症风险的证据还要比致癌的证
据更多一些。

国际癌症研究机构2016年将咖啡移出
了“可能致癌物质”的名单。该机构在分析
1000多项研究后指出， 没有证据证明咖啡
与罹患癌症之间存在必然关联，咖啡还可能
会降低肝癌和子宫癌的风险。

美国癌症研究学会日前专门发表博客
文章指出，咖啡不需要被贴上“致癌”标签。
事实上，咖啡含有多种生物活性物质，可能
有抗氧化、抗癌等功效。

问：丙烯酰胺是什么？
答：丙烯酰胺是食物在煎、炸、

烘烤等高温加热过程中产生的一
种化学物质。 炸薯条、 烤面包、烘
焙咖啡豆时都可能产生一定量的
丙烯酰胺。

问：丙烯酰胺会致癌吗？
答：大量动物实验表明，丙烯酰

胺的确具有一定致癌性， 并且能够
造成神经系统损伤， 影响婴儿早期
发育，危害男性生殖健康。不过，这
些致癌性也只是“疑似”。目前的研
究也只是停留在动物实验阶段，并
没有充分证据表明在人类身上具有
同样危害。

复旦大学附属肿瘤医院肿瘤预
防部主任郑莹则认为，长期以来，咖
啡和患癌风险之间的关系， 是业界
研究热点，结论总是无法确定。

问：要给咖啡贴上“致癌”标签
吗？

答：尽管加州法官要求，在加州
销售的咖啡产品需标注致癌风险警
示标识， 但美国癌症研究学会日前
专门发表博客文章指出， 咖啡不需
要被贴上“致癌”标签。事实上，咖啡
含有多种生物活性物质， 可能有抗
氧化、抗癌等功效。

哪些食物丙烯酰胺易超标？


