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多吃膳食纤维，降低肺癌风险

2026年5月，《英国营养杂志》发

表了一项覆盖近300万人的大型研

究发现：日常增加膳食纤维摄入，能

有效降低肺癌发病风险。

研究发现，膳食纤维保护肺部的

方式比我们想象的更直接：

1.每天多摄入5克膳食纤维，肺

癌风险下降8%

膳食纤维的摄入量与肺癌风险

呈明显的负相关。具体来说，每天只

要多摄入5克膳食纤维（相当于一小

把燕麦，或半盘绿叶菜），肺癌发病风

险就能降低8%。

2.坚持长期高膳食纤维饮食，肺

癌风险明显降低

研究发现，长期高膳食纤维饮食

的人，患肺癌的风险明显低于摄入不

足的人。

尤其是有肺癌家族史、长期接触

油烟和粉尘的高危人群，提升膳食纤

维摄入带来的防癌收益格外突出。

2026年4月，温州医科大学第二

附属医院研究人员在国际期刊《健康

和疾病中的脂质》杂志上发表了一项

重磅研究，专门追踪了13000多名成

年血脂异常患者，中位随访时间长达

8.25年。结果发现：每天只需多摄入

10克膳食纤维，就能将全因死亡风险

下降21%。

为什么吃够膳食纤维能防癌

研究中点明了吃够膳食纤维降

低肺癌发生风险的三大核心原理：

1.吸附有害物质，减少细胞损伤

不可溶性膳食纤维可以吸附食

物、环境中的致癌物与诱变物质，加

快其排出体外，减少有害物质在体内

停留时间，降低肺部细胞受损风险。

2.控制促炎因子，抑制慢性炎症

可溶性膳食纤维能够降低体内

白介素、C反应蛋白等促炎因子水

平，而长期慢性炎症是肺癌的重要诱

因。

3.调节肠道菌群，抑制肿瘤发展

膳食纤维经肠道菌群发酵后产

生短链脂肪酸，这类物质能调控细胞

增殖、诱导受损细胞凋亡，从细胞层

面抑制肿瘤发生。此外，坚持高纤维

饮食的人通常饮食结构更健康，烟、

酒、加工肉制品等摄入量较少，也有

助于降低肺癌发病风险。

吃够膳食纤维降低癌症风险

1.降低癌症死亡风险

2024年发表在国际期刊《临床

营养》的一项涵盖350万人的研究指

出，摄入较多的膳食纤维，能降低

22%的癌症相关死亡风险。

2.降低患肝癌风险

2024年发表于国际期刊《肝脏

病学》的一项研究指出，多吃膳食纤

维会降低得肝癌的风险。数据显示，

每增加10克膳食纤维摄入，肝癌风

险会下降17%。

3.降低乳腺癌风险

2022年发表在国际期刊《亚太

公共卫生》的研究显示，多吃膳食纤

维有助于降低乳腺癌风险，特别是在

亚洲人群中，风险降低幅度可达

33%。研究还指出，每天增加摄入10

克膳食纤维，乳腺癌风险就会下降约

4.7%。

4.降低胰腺癌风险

2021年《国际环境研究与公共

卫生杂志》发表的研究表明，膳食纤

维摄入越多，胰腺癌的发生风险越

低。高纤维饮食可使胰腺癌风险下

降25%～37%。

5.降低患肠癌风险

2022年国际期刊《营养与癌症》

杂志发表的一项涉及43万人的研究

发现，常吃膳食纤维能使肠癌风险降

低约25%。无论摄入的是可溶性膳

食纤维还是不可溶性膳食纤维，都有

预防肠癌的作用，风险分别可降低

22%和23%。

助你轻松吃够膳食纤维

《中国居民膳食指南（2022）》推

荐，成年人每日膳食纤维推荐摄入量

为25克～30克。想要吃够膳食纤

维，记住这3点：

1. 优先选膳食纤维含量高的食

物

北京大学深圳医院临床营养科

主任医师张明提醒，补足纤维，优先

选这些食物：

主食：燕麦、荞麦、玉米、糙米、杂

豆、带皮薯类；

蔬菜：深色绿叶菜、芹菜、西蓝

花、菌菇、秋葵；

水果：带皮苹果、西梅、火龙果、

猕猴桃、番石榴；

坚果：巴旦木、核桃、奇亚籽（每

天控制在 10 克左右，避免热量超

标）。

一个懒人公式，帮你算清楚：每

天吃够30克膳食纤维≈一小碗全谷

杂豆+1斤蔬菜+1个拳头大小的水

果+一小把坚果仁。

2.循序渐进，不要一次性吃得太

多

切勿突然大量补充膳食纤维。

建议给肠道1~2周适应期，留给肠道

充足的适应时间。从每天多补5克

开始，避免一次性吃太多引发腹胀。

3.吃够膳食纤维，要保证足量饮

水

膳食纤维必须吸收水分才能膨

胀起效，建议每天饮水1.5～2升，否

则反而可能加重便秘。

另外，如果有消化道狭窄、肠梗

阻等病史人群，增加膳食纤维前建议

咨询医生，以免加重病情。

据《人民日报》健康客户端报道

每天吃够30克，大幅降低疾病风险
提起防癌，很多人热衷于寻找各类抗癌食物、各种补品……这些被热捧的食物大多缺乏可靠的科学验证，到底能不能防癌，一直是个大大的

问号。钱没少花，可能就是图个心理安慰。

但如今，有一种真正被科学反复验证的“防癌营养素”，并不昂贵、也不稀有，它就是被公认为人体“第七大营养素”的——膳食纤维。研究发

现，长期吃够膳食纤维，确实能够降低多种癌症发生风险。

“第七大营养素”膳食纤维被严重低估
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