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近期，不少老牌國貨走紅網路，曾經的“味精大王”，蓮花味精也“翻紅”。

9月 18日，#蓮花味精配料表只有小麥##雞精配料表第一位就是味精#等話

題引發網友議論。而在此前，曾有謠言稱“味精吃多了會脫髮、致癌”，蓮

花味精產品一度受到影響。 

實際上，近年來關於味精是否有害身體健康的爭議從未斷過。有人說

味精吃多了會致癌；有人說味精是化學合成產物，是化工產品；有人說我

家非常注意健康，做飯從來不加味精；甚至還有人到麵館吃碗麵，也不忘

交代不要加味精……那麼事實又是怎麼樣的呢？雞精和味精到底是不是

對人的身體有害呢？我們該不該使用味精？一起來看看！ 

 

味精真的是化工合成的嗎？ 

《食品安全國家標準 味精》（GB 2720-2015）中指出，味精是以碳水

化合物（如澱粉、玉米、糖蜜等糖質）為原料，經微生物（谷氨酸棒桿菌

等）發酵、提取、中和、結晶、分離、乾燥而製成的具有特殊鮮味的白色

結晶或粉末狀調味品。 

從工藝上可知，味精並非化工合成產物，而是以糧食為原料經發酵提

純製成，和米酒、陳醋的製造工藝類似，其自身是安全的物質。味精主要

成分為谷氨酸鈉。《食品添加劑使用標準》（GB 2760-2014）中規定，谷

氨酸鈉是可在各類食品中按生產需要適量使用的增味劑。 

 

味精吃多了真的會缺鋅嗎？ 

網傳“味精中含有的谷氨酸鈉在被人體吸收之後，會與血液中的鋅化合，

轉化為谷氨酸鋅，直接排出體外，所以吃過多的味精會導致缺鋅”，又該怎

麼看待？ 

據瞭解，谷氨酸鋅本身就是研發出來當作鋅的補充劑使用的。有一些

證據證明，谷氨酸鋅的生物可利用性比起目前市場上最常見的葡萄糖酸鋅
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還要高，這和流言正好相反。也就是說，谷氨酸鋅不僅不會導致“缺鋅”，

而且還可能是一個很好的“補鋅”材料。 

 

 

 

味精會讓記性變差？ 

到目前為止，並沒有任何證據可以證實味精會讓人的記憶力降低。相

反，當人們吃了味精後，其中的谷氨酸鈉在胃酸作用下，可轉化為谷氨酸，

這種物質對促進大腦發育、維持大腦機能有一定的幫助。 

不過，雖然味精不致癌，也不會降低記憶力，但從營養角度來說，味

精的鈉含量還是比較高的，是一種不咸的“高鹽食品”。高鹽食品食用過多

可能導致高血壓，還可能增加 2型糖尿病和冠心病等疾病的患病風險。因

此，我們應合理地食用味精、雞精，不過分追求食物的鮮美，而是回歸食

物原本的味道。 

 

味精加熱後真的會致癌嗎？ 

人們認為“味精致癌”，主要是由於當時謠傳“味精加熱後產生的焦谷氨

酸鈉，對人體有害”之類的說法。 

味精的化學名叫谷氨酸鈉，雖然在過長時間的高溫烹飪時，確實有一

小部分谷氨酸鈉會轉變成焦谷氨酸鈉，但這個比例非常小，而且焦谷氨酸

鈉對人體是安全的，不僅毒性極低，也不會致癌。 



長時間高溫生成焦谷氨酸鈉只會讓味精失去鮮味，影響提鮮效果，所

以一些商品介紹裡會提示“出鍋前再放味精”。 

 

雞精真的比味精更健康嗎？ 

在日常生活中，有不少人會用雞精代替味精增鮮，他們認為雞精是從

雞肉、雞湯中提取出來的產物，與味精相比，更天然更健康。 

事實上，雞精的主要原料之一就是谷氨酸鈉，只是味精是單一的谷氨

酸鈉，而雞精是一種複合調味料，其中的谷氨酸鈉含量在 40%左右。雞精

中除了味精之外，還有澱粉、增味核苷酸、糖、其他香料。 

絕大多數雞精中並不含有任何雞肉成分，更不是從雞湯中提取的。或

許有些廠家生產的雞精含有雞肉的成分，但含量一定不高，所以雞精比味

精更安全、更健康的說法是沒有道理的。 

除了味精的謠言，飲食方面還有不少謠言在網上傳播。今天，小羊特

意搜集了幾條傳播較廣的飲食謠言和闢謠資訊，供大夥收藏備用。 

 

減肥不能吃肉？會更胖？ 

很多人在減肥過程中都不吃肉，認為吃肉肯定會更胖。但其實，肉富

含優質蛋白質、血紅素鐵、礦物質鋅等多種營養物質。減肥過程中建議大

家吃肉，不過必須是瘦肉（脂肪含量小於 10%的肉類）。 

瘦肉中的蛋白質含量高，蛋白質與機體的肌肉品質有直接關係，長期

缺乏蛋白質會導致基礎代謝率明顯下降，機體易胖難瘦。其次，瘦肉的食

物熱效應很高，簡單來說，吃了瘦肉以後，人體需要付出較高的能量來消

耗它。所以，適量吃瘦肉是有助於減肥的。 

 

發燒的人不能吃雞蛋？ 

有人說，雞蛋富含完全蛋白質，發熱患者吃了雞蛋會導致產熱增加，

這樣更不利於退燒。 

首先，食物中所有的蛋白質進入身體後都會產熱，並不是只有雞蛋的

蛋白質才產熱。此外，雞蛋中的蛋白質是“完全蛋白質”，就是說蛋白質中

氨基酸種類齊全，含量充足，比例適當，是能夠高效滿足人體對氨基酸需

要的一類蛋白質。“完全”二字的含義和產熱沒有任何聯繫。 



其次，飲食補充熱量是一件很平常的事情，和生病發燒不存在關聯。

人體在生病發燒等過程中，更要注意補充熱量維持正常生理活動，還要注

意飲食多樣和營養均衡。 

 

牛奶草莓是用牛奶澆灌的？ 

很多商家說，自己的草莓是用牛奶澆灌生長的，這是真的嗎？其實，

這很可能是商家的行銷炒作，不可信。 

牛奶當中大分子的蛋白質並不能被草莓直接吸收，而且牛奶澆地也容

易導致土壤破壞，反而影響草莓的正常生長。對此，大家要理性看待。 

 

喝酒臉紅代表酒量大？ 

酒後臉色變紅的人，並不是酒量大，而是這類人不適合喝酒！當酒精

進入我們身體後，會在消化道被吸收，而後又進入血液。除了少部分酒精

被排出體外，其餘大部分酒精會在肝臟代謝。代謝過程為：乙醇進入肝臟，

經乙醇脫氫酶催化，代謝成為乙醛；乙醛在乙醛脫氫酶的作用下轉化為乙

酸，乙酸再經過多個代謝途徑，變成水和二氧化碳排出體外。 

喝酒臉紅，其實是體內缺乏乙醛脫氫酶的表現。這會導致乙醛被蓄積

在體內，致機體心率加速、血管擴張，因此飲酒者才會臉紅，甚至出現心

慌、頭暈等反應。此外，乙醛還是“1類致癌物”。 


