
砂糖橘含大量果糖致癌？

这种说法完全站不住脚！

近日，网络上一条关于“砂糖橘真的不能再吃
了”的消息引起关注。传言称，有研究表明：果糖
会促进肿瘤生长，而砂糖橘中含有大量果糖；并且
现在种植的砂糖橘是打了脱酸剂增甜，这种物质
是含有重金属的致毒性物质。这条消息引起了不
少人对砂糖橘的恐慌。砂糖橘真的不能再吃了
吗？

科信食品与健康信息交流中心科学技术部主
任阮光锋 2024 年 12 月在科学辟谣微信公号刊文
强调，这种说法完全站不住脚。

首先，消息中提到的论文确实存在，但是它完
全歪曲了研究论文的原意。这篇研究论文是一个
动物实验。这个研究是用已经得了癌症的小鼠来
做的，小鼠喂的是高果糖浆。结果发现，这些小鼠
的肿瘤长得更快了。论文结论是果糖可能会促进
肿瘤细胞生长。而且，这个研究是一个基础医学
研究，证据等级是比较弱的。

最重要的是，这个研究中根本没有提到砂糖
橘或者其他水果，砂糖橘完全是自己的歪曲演
绎。它是这样演绎的——“因为高果糖浆中有大
量果糖，砂糖橘也含有果糖，因此砂糖橘致癌，不
能吃”。

对于我们来说，平时饮食按照膳食指南的建
议安排每日三餐就可以，并不用太担心。

提前上市的耙耙柑打了退酸剂？
正规渠道购买可以放心吃

针对近日网上流传出的一种说法：“现在的耙
耙柑最好不要食，今年果农都爆出来，提前上市的
都打了退酸剂，退酸剂含有砷化物，俗称砒霜，对
人体有害。”

阮光锋 2024 年 12 月在科学辟谣微信公号刊
文介绍，正规渠道购买的耙耙柑是可以放心吃的，
大家不必过于担忧。

阮光锋表示，关于“退酸剂”，网上的说法有很
多种，还有叫“脱酸剂”“去酸增甜剂”等名字的。
可以确认的是，这些东西都是“三无”产品，一些产
品可能有砷酸盐。砷酸盐残留容易对环境和人类
健康造成威胁，在当前食品安全管理中，是禁止使
用的，使用者和提供者都将受到法律的制裁。

但是，正确使用营养剂增甜是无任何副作用
的，大家也不用对农业种植过程中正规的做法过
度恐慌和焦虑。

目前，很多肥料厂家都在推广含有磷钾等元
素的肥料，用来促使柑橘等增加甜度，这样的营养
液都是正规登记的，可以正常使用，对于树体无
害，也不会造成任何农残超标等，农户完全可以选
择类似叶面肥、磷酸二氢钾之类来提高果实甜度，
这些都属于营养肥料，无毒副作用。使用高磷高
钾等叶面肥作用机理是提高光合作用效率，增加
光合产物，加速营养物质制造和转化，积累有机物
等。

总的来说，正规渠道购买的耙耙柑等是可以
放心吃的，大家不必过于担忧。

关于柑橘类水果的疑问
专家解答

A. 吃砂糖橘，皮肤会变黄？

湖北省武汉市第一医院临床营养科副主任医
师孟庆彬2024年12月在医院微信公号刊文解释，
吃砂糖橘后皮肤变黄的主要原因是其富含的β-胡
萝卜素。当我们短时间内摄入过多的胡萝卜素
时，身体可能无法及时代谢这些成分，导致它们在
血液中积累，并最终沉积在皮肤的角质层和黏膜
部位，从而引起皮肤变黄，这种现象被称为“高胡
萝卜素血症”。

别担心，一旦发现皮肤变黄，停止食用含胡萝
卜素丰富的食物，多喝水促进新陈代谢，通常情况
下，皮肤颜色会在1至2周内逐渐恢复正常，无需
特别治疗。

B. 吃橘子会引起“上火”？

陕西省人民医院中医科主任医师曹晓菊在人
民日报健康号刊文指出，一般来说，适量食用柑橘
类水果，不会引起上火，但是也有个别人进食量大
会出现上火，特别是橘子，偏温，那些容易上火，或
者已经上火的人，不宜过量进食。如果食用柑橘
类水果后出现上火的症状，如口腔炎、牙周炎、大
便秘结等，建议停止食用，并多喝水。

C. 柑橘类水果不能和牛奶一起吃？

北京大学第三医院内分泌科副主任医师王琛
表示，可能有些人在吃橘子的同时喝牛奶，然后出
现拉肚子的情况，还有些人把橘子汁和牛奶混合
后发现，牛奶变得浑浊了，出现沉淀物，因此认为
它们不能一起食用。

其实从营养学的角度来说，橘子和牛奶都是
富含营养的食物，橘子汁和牛奶混合出现絮状物，
属于正常的反应。而且，我们人体的胃部本就是
一个酸性环境，就算不吃橘子，牛奶进入胃肠道
后，也会变成蛋白质凝固的絮状物。

如果在柑橘类食品和牛奶食用后发生不适，
要考虑自身是否有乳糖不耐受，或者食物出现变
质等情况。从营养学角度来说，正常情况下，这两
类食物同时吃是没有问题的。

小贴士

《中国居民膳食指南（2022）》建议，一般成年
人每天的水果摄入量是200～350克，大概也就是
每天1～2个橘子或者橙子。不过，以下4类人吃
柑橘类水果的时候要注意！

a. 肾功能异常的人
柑橘类水果中钾含量高，所以肾功能异常的

朋友食用柑橘类水果要遵医嘱，以免造成血钾过
高，出现危险。

b. 患有糖尿病的人
糖尿病患者建议在血糖控制稳定的情况下，

每天可以吃拳头大小的水果1份，也就是中等大小
的橘子1个。同时建议把水果作为加餐食用，而不
是正餐的一部分。

c. 有消化疾病的人
患有消化系统疾病（如反流性食管炎、胃酸分

泌过多导致的胃溃疡等）的人，不建议食用有机酸
含量较多的柑橘类水果，以免加重病情。

此外，橘子中含有大量糖分和有机酸，空腹吃
橘子会刺激胃黏膜，使胃酸分泌，可能引起脾胃满
闷、打嗝泛酸等不适症状。因此，不建议空腹吃橘
子。
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砂糖橘致癌、耙耙柑打了退酸剂？

今年柑橘都不能吃了？
冬天，砂糖橘和耙耙柑等柑橘类水果广受欢迎。特

别是砂糖橘，很多人能一“炫”一大筐，根本停不下来。
然而，最近网上流传着一些说法“砂糖橘含大量果

糖致癌”“耙耙柑打了退酸剂，不能再吃了”。这让不少
人恐慌和担忧，究竟是不是真的？

日常生活中一些看似微不足道的习惯，其
实对肝脏养护很有益处。

每天量体重。有些人每天醒来都会先测体
重，对体重管理非常重视，这个习惯值得称赞。
体重超标的人往往腹部脂肪堆积严重，尤其是
肝脏、肠道等内脏器官。腹部隆起不仅增加脂
肪肝风险，如果不及时干预还可能提升肝癌风
险。

不内耗。传统医学认为，肝脏在气血运行
和精神情志方面扮演着重要角色。心理学专家

指出，人在发怒时，往往在大脑皮层中出现强烈
兴奋点，以致造成一时间的“意识狭窄”现象，往
往会大动肝火，伤及肝脏。

浅尝辄止。有些人面对大鱼大肉多是浅尝
辄止，虽然看起来错过不少美味，但实际上肝
脏、胰腺等器官都在受益。因为脂肪需要经过
肝脏代谢，摄入太多高脂食物易引发急性胰腺
炎和脂肪肝，还可能引起慢性炎症。保持饮食
均衡和适量，是保护肝脏的重要原则之一。
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三个好习惯 是养肝“法宝”
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