
爱吃辣，会不会致癌

我们总说让大家少吃烫食物，少喝滚烫的热茶，那么曾经就有

一位老大爷在门诊问过我一个问题，那杨大夫，辣椒吃进去也

火辣辣的，是不是也要少吃点？我当时真的有点被问懵了， 觉

得似乎也有些道理，因为从英文的角度，hot 这个词汇既表示

「热的」，也表示「辣的」，于是我和老大爷说了下，让他下

次来问我，晚上我立刻回到家打开电脑就查了起来。

理论上讲，我也总是感觉辣椒会对黏膜造成刺激，那么会不会

就因此导致癌症的发生呢？

不过在我看到大量的研究之后，总算得出一个结论来：适量的

辣椒能防癌，过量的辣椒会伤胃。

一、辣椒里面有什么？

辣椒有很高的药用价值，红辣椒富含辣椒红素、大量维生素

C、胡萝卜素、硒元素、B 族维生素，柠檬酸、苹果酸、多纤维

素、微量元素钾、铁、镁等。另外，红辣椒中的维生素 C 含量

是蔬菜当中最高的，100g 辣椒当中的维生素 C 含量高达

144 微克，是番茄的 10 倍，另外辣椒中的胡萝卜素含量也是一

般蔬菜的 2 到 4 倍，仅仅是比胡萝卜稍低一些而已。
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所以说辣椒并不只是一个看上去热情似火，给人无限食欲的调

味品。它本身就是一种营养极为丰富的蔬菜，因此适量地使

用，本身就是一种非常好的防癌食品。

二、辣椒的神秘武器

辣椒里面主要含有的一种特殊成分就是辣椒素，这种东西可以

从辣椒当中提取出来。辣椒素目前的研究范围非常广泛， 不但

对周围神经痛能够起到非常好的镇痛作用，还有保护心血管、

抗炎、抗结石，甚至是对胃肠道有保护作用。

辣椒能够通过一条非常复杂的途径，和人体内许多器官和组织

表面的辣椒素受体结合，发挥多种生物学功能。其中最不可思

议的是，它可以通过减少胃黏膜分泌胃酸，并且刺激胃黏膜分

泌黏液涂抹在胃表面，另外更重要的是通过促进胃底的血液流

动，来预防或者缓解胃溃疡。同时 20 世纪 90 年代起的大量研

究都发现辣椒素能够通过影响肿瘤细胞的代谢，起到协助杀灭

肿瘤细胞的作用。

北京大学公共卫生学院李立明教授团队与牛津大学合作的研

究，发表在 2015 年 8 月份《英国医学杂志》上，他们发现常吃

辣食者（6 ～ 7 天 / 周）的总死亡风险比 1 次 / 周的人群降低

了 14%，其死于肿瘤、缺血性心脏病和呼吸系统疾病的风险也

明显降低。这是世界从大样本流行病学的角度首次提出了辣椒

的「养生」作用。

三、辣椒是一柄双刃剑
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但是什么好东西也不是绝对的，辣椒素也是一柄双刃剑。吃过

量的辣椒又会进一步加重胃黏膜受到的刺激，因此研究认为吃

过量的辣椒也会导致胃溃疡，甚至使胃癌的发病率增加， 例

如，墨西哥的科学家在 1994 年的流行病学研究证实大量吃红辣

椒的人群患胃癌的概率明显更高。然而，目前对于怎样判定

「过量」并没有一个非常严格的标准。

所以说我们目前只能得到一个结论，适量的辣椒防癌，但是过

量的辣椒，也许能够增加胃癌的发病率。

在炎炎夏日，在重庆的防空洞里吃上一个地道的火锅，出一身

汗，享受节奏放慢的生活，是很多人的梦想。但是每天在辣椒

当中醉生梦死，不怕辣、怕不辣的川妹子、川汉子们的胃癌发

病率到底如何呢？

从 2015 年中国医科院肿瘤医院的赫捷院士、陈万青教授团队所

撰写的《Cancer statistics in China， 2015》的数据来看， 我国

2015 年胃癌发病共有 70 万人，其中 17 万人发病于我国的大西

南部，也就是四川、重庆、云贵高原等地，它们都是胃癌的重

灾区。

当然，这也许并不仅仅是辣椒惹的祸，同样还有腌菜、泡菜，

以及火锅这种烫食物共同参与的，另外川渝的很多饮食习惯，

如「口水锅」等，也大大增加了幽门螺杆菌的传播。但是事实

也提示了我们，也许「辣上瘾」并不是一种非常健康的生活方

式， 不但是对胃，对食管、肠道都是不小的刺激。

四、怎么吃辣椒最合适？
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曾经在我国的大学校门口流行过一段时间烤鸡翅，其中就有一

种做法叫做「变态辣」鸡翅，有不少学生曾经去吃，店家 还为

了搞营销噱头，大搞「吃超过多少串就免单」的活动，导 致不

少学生吃出了胃溃疡、胰腺炎等非常严重的疾病。

首先，辣椒切忌暴饮暴食。很多时候大家都是多年不吃一顿火

锅，突然一次就吃大量的辣椒进肚，消化道完全没有任何防

备，这个时候最容易造成急性的胃黏膜炎症，甚至胃溃疡的出

现。

另外，吃辣椒如果出现腹部不适、大便灼热感、腹泻，甚至痔

疮加重，这都在提示你食用辣椒的量超过了你的耐受剂量。同

时有些人似乎觉得，如果吃辣的时候慢慢吃就可以，嘴上不会

觉得很辣，所以辣椒吃个没够。但是你要知道，胃的排空速度

是 4 到 6 个小时，并不是像嘴一样，吃一口咽下去一个，所以

你在 1 个小时之内吃的东西会一股脑全部进入胃里，所以尽管

你吃的时候不辣，但是造成的刺激依然会很大，所以做到辣椒

的「总量控制」也同样非常重要。

要记住，只要不是辣过了头，辣椒就是个好东西。但是每个人

对于辣椒的耐受程度都不一样，你可以通过自己多年的经验，

找到最适合自己的「辣度」。如果你不小心吃上瘾吃多了 辣

椒，试着用一些冰牛奶来「解辣」吧。如果长期吃辣椒，又总

有规律性的腹痛，那么别忘记做个胃镜哦。
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