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你是“無辣不歡”派？還是“滴辣不沾”派？ 

有人說吃辣椒的好處有很多，但也有人說“辣椒不補，兩頭受苦”。那

麼辣椒到底是一種什麼樣的食物，消費者又該如何看待有關辣椒的各色

“傳說”呢？ 

 

解讀一：辣椒真的沒營養？ 

中國農業大學食品科學與營養工程學院教授范志紅在接受《中國消費者

報》記者採訪時表示，新鮮辣椒其實是一種營養價值很高的蔬菜。 

 

按中國食物成分表的數據來說，辣椒維生素 C 含量非常高，每百克新鮮

辣椒維生素 C 含量高達 70 毫克以上。比如甜椒中維生素 C 為 72 毫克/百
克、小紅尖椒維生素 C 則高達 144 毫克/百克 。適量攝入辣椒，是獲得維

生素 C 的很好來源。不過，只有新鮮的辣椒維生素 C 含量才多，那些重

口味菜餚用的乾辣椒，維生素 C 的含量就微乎其微了。 

辣椒的辛辣味主要來自辣椒素分子，這是一種含香草醯胺的生物鹼，能

刺激人的感覺神經元細胞，讓人產生灼熱感。但同時也可以促進血液循

環，增加胃腸蠕動和胃腸消化液分泌。 

辣椒中的生物鹼可以促進血液循環，從而增加身體散熱，有利於更快地

分解體內多餘脂肪，促進新陳代謝。所以，如果吃辣椒而不多吃其他食

物，也不多吃油，是有利於減肥的。 

也有不少人吐槽“吃辣長痘”，這是真的嗎？ 



其實辣椒本身不會讓人長痘，只是讓血液流動和代謝速度加快，讓痤瘡

看起來更紅；另一方面，吃辣味菜餚時，辣椒往往是用熱油炸過或者直

接加入辣椒油，而油脂受熱本身會產生多種促炎物質，會使痤瘡更加嚴

重。同時，吃辣時搭配的火鍋、油炸食品、甜飲料等重油重鹽、高脂高

糖飲食，本身就會誘發皮脂腺過度分泌，這才是長痘的真相，辣椒顯然

無辜“背鍋”了。 

綜上所述，“辣椒沒有營養，只能給嗜辣的人帶來舌尖快感”的說法顯

然有些片面了。 

 

解讀二：常吃辣到底有啥後果？ 

網路上有觀點說“吃辣能降低死亡風險”，但也有觀點說“愛吃辣椒易

導致老年癡呆”，消費者該如何看待這兩種截然不同的說法呢？ 

范志紅解釋說，目前，的確有許多研究表明，辣椒中的活性物質包括辣

椒素等有良好的抗氧化、抗癌和抗炎症等功效，對人體健康大有益處。

不過，即使這些研究成果本身“很靠譜”，也並不意味着辣椒可以替代

藥物治療。而辣椒幫助減肥的說法，更要謹慎對待。因為辣椒同時有開

胃作用，辣椒素引起的熱量消耗增加，根本無法抵消多吃半碗飯帶來的

熱量。 

攝入過多辣椒素還會刺激黏膜，引起喉嚨痛、腹痛、腹瀉等，對口腔潰

瘍、咽喉炎、胃和十二指腸潰瘍、胃食管反流、慢性膽囊炎等疾病患者

都不友好。兒童、老年人、孕婦和哺乳媽媽吃辣也要適度。 

至於愛吃辣椒易導致“老年癡呆”的說法，則值得商榷。科信食品與健

康信息交流中心副主任、副研究館員阮光鋒認為，愛吃辣椒與“老年癡

呆”其實沒有直接因果關係。 
 

解讀三：吃辣應該注意什麼？ 

根據體質和時節吃辣：手腳易發涼、貧血的人可以適當多吃些辣椒；患

有不宜食辣疾病的人，則要少吃或不吃。北方春秋時節氣候乾燥，也要

少吃辣。 

鮮辣、酸辣比乾辣、麻辣好：吃辣最好吃鮮辣椒，因為營養更豐富。另

外，酸辣口味的剁椒由於用醋中和了生物鹼，更能減少“上火”機率。

而麻辣裡的花椒辛熱，則更易使人“上火”。 

巧搭配才健康：吃辣時要選擇“好夥伴”，以減少辣椒的負面影響。如

吃辣時可佐以酸或甜的食物，以中和辣椒素的辣味。 

 


