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萧山生活

近日，关于“星巴克咖啡致癌”的文章刷

遍社交平台，尤其是微信朋友圈成为了此次

星巴克致癌消息的发酵主阵地。这几年，健

康资讯大行其道，加之人们“谈癌色变”，一些

相关资讯似乎只要打上“致癌”的标签就能获

得很多人的关注，因此一些微信公众号为了

吸人眼球“大做文章”，立马就让一些爱喝咖

啡的朋友如临大敌了。

随后，包括星巴克中国在内的机构与个

人对“咖啡致癌”进行了解释和辟谣：所谓“咖

啡致癌”是因为咖啡中含有丙烯酰胺，而丙烯

酰胺的确是一种潜在致癌物质，但需要每天

喝10公斤咖啡才能达到致癌量，甚至其对人

体的致癌效果尚无定论，“咖啡致癌”的谣言

不攻自破。但因“致癌”一词走进公众视野的

“丙烯酰胺”到底是什么依旧成为了大家心头

的疑惑⋯⋯

“星巴克咖啡致癌”刷屏，
丙烯酰胺你了解多少？
整理 聂天航

一句话总结
“丙烯酰胺”是什么

丙烯酰胺是一种白色晶体化学物质，研

究已知可致癌，人类主要通过食物来接触它。

丙烯酰胺主要在高碳水化合物、低蛋白

质的植物性食物加热烹调（温度达 120℃以

上）的条件下形成。常见的丙烯酰胺含量较

高的食物主要有三类，一是薯类油炸食品；二

是油炸面食，油条、油饼等；三是焙烤食品，如

饼干、曲奇。人们最关心的“丙烯酰胺的致癌

性”方面，大量的动物试验研究表明丙烯酰胺

可致大鼠多种器官肿瘤，而目前尚未有充足

的证据表明，食物摄入丙烯酰胺与人类某种

肿瘤的发生有明显相关性。

爱喝咖啡
丙烯酰胺会摄入过量吗

根据 2010 年，发表在《食品与化学毒物

学期刊》上的一项研究提供的数据，丙烯酰胺

的致癌剂量为每公斤体重 2.6μg-16μg 每

天。姑且用最保守的数字来估算一下：一个

50 公 斤 体 重 的 成 年 人 ，每 天 摄 入

2.6μgX50=130μg，也就是 10kg 咖啡，才

会喝到致癌剂量（中国国家食品安全风险评

估中心数据表示,煮咖啡的丙烯酰胺平均剂

量 13μg/kg）。而这个数字差不多相当于

28 杯星巴克中杯咖啡的量！所以，对于咖啡

致癌这一说法，大可不必惊慌！

全面了解
到底哪些因素可能致癌？

为了人们能更加及时高效的预防癌症，

国际癌症研究中心按照对人的致癌危险性将

致癌因子分成了以下几类。

1 类，对人为确定致癌物。包括与酒精

饮料摄入有关的乙醛、槟榔果、柴油发动机排

气、甲醛、吸烟等；2A类，对人很可能致癌，此

类致癌物对人致癌性证据有限，对实验动物

致癌性证据充分。包括丙烯酰胺、油炸高温

排放、艺术玻璃和压制器皿、高于 65℃的热

饮等；2B类，对人可能致癌，此类致癌物对人

致癌性证据有限，对实验动物致癌性证据并

不充分；或对人致癌性证据不足，对实验动物

致癌性证据充分。比如木工和细木工、汽油

和铅；3 类，对人致癌性可疑，尚无充分的人

体或动物证据。如静电电场、染发产品或者

印刷墨等；4 类，对人类很可能不致癌的物

质，例如已内酰胺。

需要公众注意的是，不管是哪一类的致

癌物，致癌强度与这种致癌物的分类无关，致

癌物的分类只告诉我们致癌物等级的高低，

而且致癌强度与致癌物本身特性、致癌物的

暴露水平（剂量）有关。

温馨贴士
如何避开丙烯酰胺和癌症？

日常的生活、饮食中，人们会或多或少地

与致癌物（或疑似致癌物）接触。喝过几次

酒、吸几次烟并不意味会患上癌症。 但是，

长时间、大量饮酒吸烟，患癌风险肯定会有所

提升。对待致癌物，最有效的方式还是加以

控制，尽量少地去摄入有致癌因素的食物。

而对于丙烯酰胺，它只是一种有致癌嫌疑的

物质，并且在食物中大量存在。与其去担心

丙烯酰胺的致癌性，不如养成好习惯，让癌症

远离自己。

国际权威机构提供了以下建议，简单 9

条，远离部分癌症：1.不吸烟，并且远离“二手

烟”和其他烟草制品；2.不饮酒，或减少酒

类及酒精饮料的摄入；3.坚持锻炼，每天规

律的运动，将体重保持在健康范围；4.健康

饮食，多吃全谷类、豆类、蔬菜及水果，限制

高热量食物（高糖、高脂食物），少吃或不吃

加 工 过 的 肉 类（如 腌 制 肉、肉 肠、肉 罐 头

等），限制红肉及高盐食物；5.不要晒太阳

太久，减少紫外线直接照射皮肤的时间并采

取防晒措施，可以预防皮肤癌；6.母乳喂养，

可降低女性患乳腺癌的风险；7.接种疫苗，

例如接种乙肝疫苗可以预防原发性肝癌，接

种人乳头状瘤病毒（HPV）疫苗可以预防宫

颈癌；8.关心自己和家族亲戚的身体状况，

了解自己的患癌风险；9.定期体检，进行合

理的癌症筛查。


