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第28个肿瘤防治
宣传周来临，复大在
发声

今年，暨南大学
附属复大肿瘤医院，
响应防止宣传周主题
号召，对含糖饮料增
加风险换癌风险加大
力度进行宣教。

2022年4月15日至
21日是第28个“全国
肿瘤防治宣传周”，
今年宣传周主题是“
癌症防治早早行动”
。世界卫生组织公布
的 癌 症 研 究 数 据 显
示 ， 全 球 约 1 / 5 的 人
在一生中会患癌症。
换句话说，平均每五
个人中就有一个会得
癌。不过，三分之一
的癌症可以预防，良
好的生活习惯就是最
好的预防方式，与其
谈癌色变，不如养成
健康的生活方式。

含糖饮料增加疾

病风险
随着生活水平不

断提高，随处可见的
街头饮料店，心情好
了，来一杯，心情不
好，也来一杯，喝饮
料已经成为一种生活
方式了。但如果在摄
入时又不加以控制，
饮料中的糖分或许会
让你在不知不觉中成
为了高糖摄入人群。

糖的摄入会刺激
我们的大脑分泌多巴
胺，多巴胺是一类传
递兴奋、快乐感觉的
神经物质，会让人产
生愉悦感，所以吃糖
确实会让人开心，缓
解压力。

但广州复大肿瘤
医 院 牛 立 志 院 长 指
出，高糖摄入会影响
人的健康，尤其是增
加患癌风险。

每 天 多 喝 1 0 0 毫
升含糖饮料 患癌风险

升高18%
 短期内高糖摄入
会增加全身性的

炎症反应，增加痤疮
的发生风险，有些人
大量吃完甜食后就开
始冒痘，就是这个原
因。

长期高糖摄入
有研究发现：
o每天3杯含糖饮

料，龋齿的发生风险
就会翻倍；

o 添 加 糖 属 于 “
空热量食物”，热量
摄 入 过 多 ， 造 成 肥
胖；

o 含 糖 饮 料 摄 入
多的人群，发生2型
糖 尿 病 的 风 险 增 加
18%。

而2019年，一项
对超过10万人的研究
成果显示，每天饮用
100毫升的含糖饮料
会使整体患癌几率提
高18%，患乳腺癌概

率增加23%，即使纯
果汁也会产生同样影
响。研究者对这些结
果提出了一些可能的
解释，包括含糖饮料
中的糖对内脏脂肪、
血糖水平和炎症标志
物的影响，而所有这
些都与癌症风险增加
有关。

2021年发表在Gut
的一项研究显示，每
天摄入2份以上的含
糖饮料，将导致女性
患早发性结肠癌风险
增加118%，每天摄入
1份含糖饮料，则会
导致早发性结肠癌风
险提高16%。

糖与癌症，有什
么关系？

糖是人体所需的
七大营养素之一，我
们每天吃的粮谷类、
薯类、杂豆类含有大
量的多糖——复杂碳
水化合物。我们身体
的所有细胞，无论是
正常细胞还是肿瘤细
胞，都需要通过糖来
提供能量。

复杂碳水化合物
的摄入量并没有被证

明会直接增加癌症的
风险或进展。从癌症
患 者 的 饮 食 中 去 除
糖分既不能饿死癌细
胞，又剥夺了其他正
常细胞宝贵的能量来
源。

但长期高糖摄入
会导致肥胖和胰岛素
抵抗，造成体内氧化
应激、内分泌紊乱及
免疫功能障碍，从而
导致肿瘤的发生风险
增加。而在肿瘤已经
发生后，癌细胞会以
糖的无氧酵解为主要
供能方式，所以不管
是普通人还是肿瘤患
者，都应该控制添加
糖的摄入。

如何吃糖？
世 界 癌 症 研 究

基 金 会 （ W C R F ）
和 美 国 癌 症 研 究 所
（ A I C R ） 提 出 的 防
癌十大建议中提出“
限制摄入含糖饮料”
，因为有很强的证据
显示，摄入含糖饮料
会引起体重增加、超
重和肥胖，后者与12
种癌症有关。
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