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健 康
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为什么吃辣椒
会让人上瘾？

严格来说，辣并不是一种味觉，
而是痛觉。如果不小心碰到了辣椒
籽，一段时间后会产生刺痛感。

辣的感觉是通过辣椒素，作用
于痛觉纤维中的受体蛋白，刺激痛
觉传导的神经通路来被感知的。

而由于辣味刺激到了疼痛介
质，大脑以为有痛苦袭来，就会释放
止痛物质——内啡肽。随着内啡肽
水平的不断提高，人体会产生痛快、
愉悦的感受，也就让很多人“无辣不
欢”了。

另外，嗜辣的习惯也受地区气
候影响，云贵川渝地区属于湿冷气
候，常吃辣椒，既祛湿又抗寒。

有人吃辣上瘾，也有人敬而远

之，觉得长痘又伤胃，吃辣到底健不
健康呢？

吃辣，长痘还是美肤？

不少女士说：我不能吃辣，一吃
辣就爆痘。但你有没有发现，四川
妹子每天吃辣，可她们的皮肤却细
腻光滑！长痘痘真的是辣椒的错
吗？

首先，我们来了解一下为什么
会长痘？当皮肤中的毛囊皮脂腺过
度分泌皮脂时，若排不出来，加上细
菌感染，就会形成痘痘。其次，到目
前为止，并没有任何明确证据可以
证实辛辣食物会直接导致痘痘的产
生。

但肯定有人要反驳：既然吃辣
不长痘，我为什么一吃麻辣火锅就
爆痘？

其实，这一点都不奇怪。每次
辣得喷火的时候，你是不是拿起身
边的饮料使劲灌？再看看点的菜
单，左一盘子肉，右一盘子动物内
脏，还不时的要喝几口锅底汤……

这一顿高脂、高盐、高糖餐下肚
子，你不长痘谁长痘？

虽然吃辣并不会直接导致痘痘
的生成，但对于油性皮肤的人而言，
吃辣会刺激油脂的分泌，过多的油
脂若得不到及时清理，毛孔堵塞，也
会产生痘痘。

若你的皮肤本身就有轻微的炎
症，辣椒素会加快血液循环，造成炎
症因子外流至皮肤表层，导致炎症
更严重，形成痘痘。

因此，想要不长痘，关键是要做
好日常面部清洁工作，并多吃一些
富含维生素的食物。

吃辣椒
到底是伤胃还是护胃？

吃完辣，胃里总有灼烧感，不少
人就觉得吃辣伤胃。但其实，有研
究表明，少量的辣椒素会刺激胃黏
液的分泌，修复胃粘膜，对胃起到保
护作用。

不仅如此，据《英国医学期刊》

报道：相比每周吃辣少于一次的人，
每一两天吃一顿辣的人，死亡率低
了 14%！

而且辣椒素可以扩张血管，对
辅助控血压、血脂有一定的好处；它
还能刺激身体产生一些活性酶，有
助于心脏的跳动，对预防动脉粥样
硬化也有一定作用。

美国《力量与调节杂志》上曾发
表过一项研究表明，辣椒素能增强
运动耐力，促进能量的消耗，脂肪的
燃烧，有利于超重人群减肥。

提示
辣椒养胃，但一些慢性病的急

性发作期不适合吃太多辣椒，也不
适合胃溃疡急性期食用；而如果辣
椒过敏，不能吃辣，可以吃点洋葱、
生姜等，都有一定的杀菌消炎作用。

此外，辣椒虽好，也要把握好

度，吃多了也可能适得其反。有心
脑血管疾病、口腔溃疡、便秘等的人
群，要少吃甚至不吃。

由此看来，很多人都错怪辣椒
了。而在现实生活中，有些人即便
经常吃辣，也没吃到“点”上。

辣椒素的食用误区

1该留的没留
在平时生活中吃辣椒时，我们

会因为太辣的原因，去除辣椒籽与
辣椒筋，殊不知辣椒籽中辣椒素的
含量是最高的，去除辣椒籽与辣椒
筋等于丢失了一半的辣椒素。

2该低的反高
很多人在炒制辣椒时，总是等

油温变高、冒烟了再放入，但辣椒富
含的维生素、胡萝卜素等在高温的作
用下都会分解，营养也就流失了。

辣椒不仅不耐高温，也不耐盐，
过高的盐分也会导致辣椒素的流失。

最后，想要告诉大家，辣椒素不
溶于水，所以喝水并不解辣。而牛奶
中的酪蛋白能带走辣椒素，因此，解辣
冠军非低温的全脂牛奶莫属！下次
太辣了，可别再拿着水杯灌自己了！

樱桃和车厘子
是一种“东西”吗？

事实上，两者是一种水果。车厘子和樱桃都
属于蔷薇科樱属果实，只是属于不同品种，车厘子
其实就是樱桃英文名的“音译”。具体而言，樱桃
的英文是“cherry”，复数是“cherries”，念一下就知
道了，它和“车厘子”完全是一个音。

所以，请不要由于进口樱桃（车厘子）个头大、
颜色深就觉得它不是樱桃，两者是同一种水果，不
必过分猜测。

刚攒钱买的樱桃刚攒钱买的樱桃，，却被说吃下会致命却被说吃下会致命？？
真相是……真相是……

1、颜色深的味道更甜
购买樱桃，请选择颜色

更深的（保证果实没有腐败
变质的前提下），颜色深的
樱桃味道会更加甜美，颜色
较 浅 的 味 道 会 偏 向“ 酸
涩”。换而言之，颜色鲜艳
的樱桃花青素含量丰富，对
于身体会更有益。

2、光泽度越强的樱桃
口感越好，品质更新鲜

相比而言，成熟的樱桃
光泽度会更好，口感也会更
加优秀。而表面上看起来
萎蔫且无光的樱桃大多口
感不佳，而且也不宜存放，
购买樱桃请关注光泽度。

3、“果梗硬实”的樱桃
更为新鲜

毋容置疑，新鲜的水果
口感一定更好，对于樱桃也
是如此，选购樱桃，“果梗”
也 是 建 议 关 注 的 一 个 部
位。樱桃在刚采摘的时候
果梗为绿色，存放时间过长
果梗会逐渐发黑，营养和口
感都会有所降低。

4、勿贪图小便宜买“处
理樱桃”

果蝇虽无害，但也要科
学拒绝。选购樱桃，为了避免
果蝇侵袭，请严格拒绝腐败变
质的樱桃，不要贪图小便宜购
买“处理樱桃”。购买樱桃时
请选择外表皮没有破损且果
实坚硬的樱桃，食用樱桃前用
清水或者盐水适当浸泡清洗，
轻松解决“小白虫”问题。

如何科学挑选樱桃？

“樱中含芬芳，桃
中透粉红”，早春时节，
樱桃总会优先出现在
我们的视野当中。说
到樱桃，社会中关于它
的言论五花八门，今天
我们就来逐一说明。

樱桃中有白色虫子
食用之后会中毒？

朋友圈经常会有人转载一则关于“樱桃中泡
出小白虫”的视频，很多人说那是蛔虫，食用之后
会对身体造成伤害。

其实，事实并没有视频中描述的那样可怕。首先，
这已经不是一则“新闻”了，每年的这个时间段都会被
一些存在不正当目的的人传播出来“恶意渲染”。

这些“白色虫子”，其实是果蝇的幼虫（虫卵），
本身无毒无害。就算吃了这些虫子，也不会生病
难受，假设真的吃了果蝇幼虫，最多只是心里不舒
服而已，对于身体并无伤害。它最终的“归宿”就
是当作蛋白质被身体消化掉。

无论是樱桃当中的白色小虫（果蝇幼虫），还
是梨、桃当中的食心虫，本身并无毒性，对身体并
没有伤害，请不必“大惊小怪”。

市面上的樱桃有大有小，形态存
在差异，很多人认为大樱桃都是“被打
了激素的樱桃”。其实，樱桃的品种不
同，大小、形态自然也就不同。正常情
况下，我国本土生产的“樱桃”相对小
巧、玲珑剔透，而“欧洲甜樱桃”看起

来就会更加“健硕”，无论是“大车厘
子”还是“小樱桃”，和激素并无关联。

换而言之，就算使用了一定量的
植物激素（植物生长调节剂），这也是
合法的行为，并没有坊间流言中描述
的那样可怕。

网上关于“食用樱桃核中毒”的
新闻不在少数。报道指出，新闻中的
主人公误食了樱桃核之后，没过一会
便出现了腹痛的反应，有的人甚至说
食用 5颗就容易带来致命的威胁。

事实上，该类言论纯属“夸张噱
头类新闻”。樱桃核有毒，是因为其
中含有的毒性物质“氰苷”，氰苷进入
身体后会导致氰中毒。但值得注意
的是，单个樱桃中含有的氰苷剂量非
常低，根本不会产生所谓的毒副作
用，完全可以忽略不计。

举一个实例，对于一个体重为 50

公斤的成年人来讲，一次性要摄入 50
毫克氰苷之后才会中毒死亡，但是一
颗樱桃核重量大约为 0.4 克，核仁大
约 0.08克，其中所产生的苦杏苷经过
催化会形成 0.17%的氰苷，换算一下，
一颗樱桃核最多也就会产生 0.136毫
克氰苷。也就是说，如果想中毒，一
次性需要 370颗樱桃核才会“毙命”。

所以，“樱桃核中毒”这则言论，
实 为“ 偷 换 概 念 ”。 对 于 这 类 的 新
闻，大多属于“博人眼球”类的话题，
根本不存在那样严重的危害，请公
正看待。

樱桃核有剧毒食用后会致命？

吃辣到底健不健康？

这样吃，皮肤好，还能养胃、减肥、护血管……
酸、甜、咸、苦、鲜

都会让我们对一道菜做
出正确的口味评判，但辣，却
会让人忽略味觉感受，根本不
在乎菜里加了什么调料！

一口辣吃下去，感觉嘴巴
里像是咬破了一颗微型炮弹，
火红的浆液在口腔中肆射，炸
得脑壳嗡地一声闷响，味觉系
统随之崩盘。

但辣味虽让很多人“痛不
欲生”，却又欲罢不能！这是什
么原因呢？

大个的“巨无霸”樱桃都打了激素？


