
●高糖摄入会增加患癌风险
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从业人员（含厨师）持
健康证上岗。食品企业必须
加强员工卫生培训，向员工
提供符合要求的个人防护
装备，如口罩、手套和洗手
设施等。加强自律，少聚餐、
少聚会。从业人员主动自我
监测。每日通过电话、微信
等方式报告健康状况，若出
现发热、咳嗽等症状，立即
离岗并报告、就医。应接种
疫苗，接种疫苗后仍需注意
个人防护。从业人员应保持

良好的卫生习惯。保持手部
卫生，正确使用一次性手
套，每次 换 手 套 或 摘 下 手
套时必须洗手，避免戴着
手套触摸眼、鼻、口。咳嗽
或打喷嚏时要掩盖口、鼻，
避免与任何表现出呼吸系

统 疾 病 症 状 的 人 密 切 接
触。经常清洁、消毒工作台
表面和接触点。

生 产 加工线的员工之
间应保持距离。可采用错开
工位点，限制同班次人数等
措施，避免面对面工作。合

理安排食品生产线的流程，
避免交叉污染。食品加工场
所要注意通风换气，保持空
气流通与新鲜。

食 品 运 送 人 员（含 司
机）避免直接接触食品。建
议使用一次性容器和包装。

保持所有运输容器的清洁
并经常消毒，避免食物受污
染，并与其他可能导致污染
的货物分开。食品售卖人员
做好个人防护和工作环境
卫生。经常洗手，正确佩戴
口罩。鼓励非接触式支付。
对经常接触的物品等要及
时清洁消毒，包括勺、钳、容
器、购物车、门把手等。保证
散装的直接入口食品不要
暴露在空气中。

宗合

疫情期间

食品从业人员如何预防感染

既然糖是“甜蜜的负担”，就一
点也不吃了，对不对？

也不对！
糖是一种能量，我们吃的主食

中也是有糖的。平时吃的米饭、馒
头、面条、白粥、饼干等，都属于糖
的范畴。

多糖（如淀粉类）、单糖（葡萄
糖、果糖）和双糖（蔗糖）等，都可为
人体提供能量。

我们最该限制的是添加糖、精
制糖，但也不是一点不能吃。只要
每天的摄入量低于 25克，一般就
是安全的。

首都医科大学宣武医院营养
科医生李缨在《健康时报》刊文谈
到，主食是最经济、实惠且对肝脏、
肾脏产生负担最小的能量来源，另
外，大脑中枢神经细胞惟一的能量
来源为血糖。

因此，一点糖类不吃是不行的，
关键是，吃糖要用聪明的吃法——

1.学会看配料表料表 凡是和添加凡是和添加
糖有关的食材糖有关的食材，，像甜饮料像甜饮料、、点心点心、、饼饼
干干、、糯米类的食物要少吃糯米类的食物要少吃。。

22..主食要粗一点主食要粗一点 精制糖和低精制糖和低
纤维的白米纤维的白米、、白面都属于升糖指数白面都属于升糖指数
较高的食物较高的食物。。升糖指数升糖指数（（GIGI），），是指是指
摄入食物后摄入食物后，，身体中血糖变化的程身体中血糖变化的程

度，升糖指数高的食物对血糖影响
较大。建议每天至少保证三分之一
的主食为粗粮。粗粮主要包括：

谷物类 玉米、小米、红米、黑
米、紫米、高粱、大麦、燕麦、荞麦
等；

杂豆类 黄豆、绿豆、红豆、黑
豆、蚕豆、豌豆等；

块茎类 红薯、山药、马铃薯
等等。。

33..无糖不代表可以无限制食用无糖不代表可以无限制食用
广东省人民医院营养科医生王序广东省人民医院营养科医生王序
曾经在曾经在《《健康时报健康时报》》刊文谈到刊文谈到，《，《食食
品安全国家标准预包装食品营养品安全国家标准预包装食品营养
标签通则标签通则》（》（GBGB 2805028050——20112011））规规
定定：：糖含量糖含量““≤≤00..55克克//100100克克（（固体固体））
或或 100100 毫升毫升（（液体液体）”）”时方可称为时方可称为

““无糖或不含糖无糖或不含糖”，”，且其同义语可为且其同义语可为
““零糖零糖”。”。

可见可见，，无糖不代表完全没有无糖不代表完全没有
糖糖。。

此外此外，，即使无蔗糖即使无蔗糖，，产品中也产品中也
可能含有果糖可能含有果糖、、麦芽糖浆麦芽糖浆、、麦芽糊麦芽糊
精等精等；；无糖无糖，，也可能含有代糖也可能含有代糖（（甜味甜味
剂剂），），虽然热量低了虽然热量低了，，但是代糖饮料但是代糖饮料
也可能增加首次新发心血管疾病也可能增加首次新发心血管疾病
的风险的风险，，其中的糖醇类代糖还可能其中的糖醇类代糖还可能
引起腹泻引起腹泻，，也不建议过多食用也不建议过多食用。。

据据《《健康时报健康时报》》

少吃糖，能防癌
长期高糖摄入，会增加各种疾病的发生率，比如糖尿病、痤

疮、龋齿……但很多人不知道，高糖还会增加患癌风险。限糖，真
的可以预防癌症。

复旦大学附属肿瘤医院营养科
医生凌轶群和吴焱曾在《健康时报》
刊文谈到，2019年，一项超过10万人
的研究成果显示，每天饮用100毫升
含糖饮料，会使整体患癌概率提高
18%。研究者对这些结果提出了一些
可能的解释：含糖饮料中的糖对内
脏脂肪、血糖水平和炎症标志物都
会有影响，而这些都与癌症风险的

增加有关。
长期高糖摄入，会导致肥胖和

胰岛素抵抗，造成内氧化应激、内分
泌紊乱及免疫功能障碍，从而导致
肿瘤的发生风险上升。

在肿瘤发生后，癌细胞会以糖
的无氧酵解为主要供能方式，因此，
不管是普通人，还是肿瘤患者，都应
该控制添加糖的摄入。

添加糖，指在食品生产和制备
过程中被添加到食品中的糖和糖
浆，不包括食物天然含有的糖。添加
糖主要包括：

白砂糖、红糖、玉米糖浆、高果
糖玉米糖浆、糖蜜、蜂蜜、吃烤薄饼
所用的糖浆、浓缩果汁和葡萄糖等。

2020年，刊发在《美国临床营养
学杂志》的一项研究，同样涉及了10
万余人万余人，，参与者年龄在参与者年龄在1818岁以上岁以上。。研究研究
者对这者对这1010万人进行了平均时间为万人进行了平均时间为55..99
年的随访年的随访，，记录了大家吃糖的情况记录了大家吃糖的情况。。结结
果发现果发现：：

11..总糖摄入量与较高的总癌症总糖摄入量与较高的总癌症
风险相关，且这种联系尤其与乳腺
癌密切相关关。。

22..添加糖添加糖、、游离糖游离糖、、蔗糖蔗糖、、以牛奶以牛奶
为原料的甜点为原料的甜点、、乳制品和含糖饮料中乳制品和含糖饮料中
的糖的糖，，与癌症风险的增加显著相关与癌症风险的增加显著相关。。

糖饮料糖饮料，，作为添加糖食品中的作为添加糖食品中的
一种一种，，如今受到不少年轻人的欢迎如今受到不少年轻人的欢迎。。
20042004 年—年—20092009 年年，，对我国对我国 99 省成人省成人
居民的消费调查发现居民的消费调查发现，，20092009年年，，含糖含糖
饮 料 的 消 费 率 比饮 料 的 消 费 率 比 20042004 年 上 升 了年 上 升 了
1010%%。。虽未超过世卫组织建议值虽未超过世卫组织建议值，，但但
整体消费趋势也是上升的整体消费趋势也是上升的。。

一点糖也不吃？不对 ●

添加糖与癌症关系密切 ●
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做好“十个不”

不浪费粮食 不乱扔垃圾 不随地吐痰 不车窗抛物 不随意插队
不乱停乱放 不逆行 不闯红灯 不私搭乱建 不占道经营
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公益广告

爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。
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