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■ 重庆大学附属肿瘤医院营
养科营养师、博士 陈梦婷

很多人胃口不佳时，会选

择吃点辣来刺激食欲、增加进

食的愉悦感。但辣椒可不只有

开胃一个好处，一项发表在美

国《营养杂志》的新研究显示，

一周吃辣 3~5 次可有效延缓衰

老。

这项研究中，四川大学华
西公共卫生学院的研究人员，
对我国西南地区 7874 名 30~
80岁的成年人进行检查，以评
估其生物学年龄，并根据吃辣
频率将他们分为4组：从不或很
少吃、每周吃 1~2 天、每周吃
3~5天、每周吃6~7天。这里
的辣包括鲜辣椒、干辣椒、辣椒
酱、辣椒油或其他含辣椒的香
料，其他不以辣椒为原料的辛
辣香料（如黑胡椒、姜黄等）不
纳入研究。经过2年的随访，研
究人员发现，吃辣有助延缓生
物学年龄的增长，与从不或很
少吃辣者相比，每周吃1~2天
的参与者“生物学年龄增长速
度”（生物学年龄-实际年龄）低
0.23年，每周吃3~5天的参与
者低0.69年，每周吃6~7天的
参与者低0.32年。研究人员进
一步分析发现，吃辣更有助延
缓代谢系统和肾脏的衰老。

研究人员表示，吃辣之所
以有助抗衰，可能与其中富含
的辣椒素有关。辣椒素进入人
体后会激活辣椒素受体，从而
起到抗炎、改善内皮功能和糖
脂代谢等作用，这些都有助延
缓衰老。辣椒中含有高水平的
抗氧化剂，如抗坏血酸和谷胱
甘肽，辣椒素可助其更好地发

挥作用。
之所以每周吃3~5天辣椒

获益最大，可能是因为到达一
定阈值，辣椒素引起的反应强
度会下降，生物活性物质的利
用度饱和，无法带来更大益
处。辣椒摄入与代谢系统和肾
脏的衰老关联更强，可能是因
为不同器官的衰老速率有差
异、辣椒素受体的分布不平
均。既往研究表明，代谢系统
与肾脏（高代谢活性器官）作
为维持机体稳态的核心，往往
最先出现功能紊乱，并可能加
速其他衰老相关疾病的进展。

除了抗衰，吃辣还有多种
健康益处：辣椒中的辣椒素有
助促进新陈代谢，提高脂肪氧
化能力，增加能量消耗；辣椒可
改善胰岛素敏感性，适当吃可

降低2型糖尿病的患病风险；吃
辣椒可降低高血压和中风风
险，对女性的影响更显著。

不能吃辣的人，可以选择
彩椒、青椒等辣度较低的品
种，营养价值同样很高。能接
受一定辣度的人，可以选择小
米辣或朝天椒。至于每天到
底该吃多少辣椒，目前没有明
确的推荐量。《中国居民膳食
指南（2022）》建议，每人每天
摄入300~500克蔬菜，以此为
参考，建议每日新鲜辣椒的摄
入量控制在 50~100 克，但也
要根据个人体质而定，以免引
发不适。患有胃溃疡、十二指
肠溃疡等胃肠道疾病的人群，
应谨慎食用，以免加重病情。
孕妇及哺乳期妇女应适当限
制辣椒摄入，以防影响自身及

宝宝健康。此外，有胆囊炎、
痔疮等疾病的患者同样需要
少吃辣椒。

烹饪方式对保留辣椒营养
至关重要。盐渍、油泼等高盐
高油的做法，可能会破坏辣椒
中的维生素等有益成分。更推
荐清炒、凉拌，或作为调料少量
加到菜肴中，这样不仅能保留
辣椒风味，还能发挥其健康优
势。大家吃辣椒的时候，可以
搭配牛奶、酸奶等来解辣，全脂
牛奶效果更佳。因为乳制品含
有酪蛋白，能有效中和辣椒素，
减轻辣味刺激。如果不喜欢奶
类，豆浆也是不错的选择。此
外，富含淀粉的食物，如米饭、
土豆泥等，也能吸附部分辣椒
素，帮助降低辣度。
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吃辣延寿有最佳频率

大暑时节已经来临，不少人
开启晒背“养阳”模式，在最热的时
段进行阳光浴；也有些人趁盛夏
减少热量摄入，实现更好减重。
其实，这些听起来合理的操作有
可能走进误区，造成一些健康隐
患。

“眼下已经进入大暑，是
‘养阳’的好时节，晒背是‘养
阳’的办法之一，但并不适合每
个人。”在7月23日国家卫生健
康委举办的新闻发布会上，中
国中医科学院广安门医院主任

医师张振鹏表示，一些平素易
头晕、头痛、舌红苔黄的人，晒
背后容易上火，出现咽喉肿痛
等不适。

“平素畏寒怕风、怕冷的虚
寒体质可以适当晒背。”张振鹏
说，体质弱、高龄、皮肤容易过
敏，有高血压、冠心病等基础疾
病的人则不适合晒背。

张振鹏建议，晒背要选择
合适的天气和时间段，避免大
热天被太阳直射，也不是越久
越好。开始时5—10分钟，适

应以后逐渐增加15—30分钟，
每周2—3次即可。晒背后应及
时补充水分，不要喝冰饮。

近期有网友反映“减肥前
没有脂肪肝，减肥中却患上脂
肪肝”的情况。对此，首都医科
大学附属北京地坛医院主任医
师王琦回应，减肥过程当中新
发脂肪肝，往往是和减肥方式
不科学密切相关。一些追求快
速减肥的方式，会加重肝脏的
负担。

“减肥过程中仅摄入极低

热量的饮食，会促使机体短期
内大量分解脂肪，脂肪分解产
物会涌入肝脏，造成肝脏的代
谢能力不足。”王琦说，高强度
运动搭配低碳水饮食虽然减脂
快，但碳水化合物不足可能会
加重肝脏能量代谢失衡。此
外，过度依赖代餐、滥用减肥药
品，也可能在减肥的过程中诱
发脂肪肝。因此，减肥不能过
于着急，要有科学的方式和方
法。

据人民网（来源：科技日报）

大热天里，别误入这些健康“陷阱”


