
 
  

茄子为何被称为“癌症之王”？真相其实很反常识

“茄子是癌症之王”这句话在网络上流传甚广，听起来吓人，但其实背后并无科学依据。真正让这说
法发酵的，是一些自媒体断章取义的标题党内容，把茄子与癌症之间的关联强行放大。事实上，茄子
不仅不是致癌物，反而是一种营养丰富、低热量的健康蔬菜。它富含多酚类物质、维生素P（芦丁）、
钾和膳食纤维，对心血管健康和抗氧化都有积极作用。所谓“癌症之王”的称号，更多是误解传播的
结果，而非医学共识。

茄子的营养价值远超想象

很多人一提到茄子就想到“吸油”，担心它不健康，却忽略了它的天然优势。茄子中的绿原酸和花青
素具有较强的抗氧化能力，能帮助清除体内自由基，延缓细胞老化。此外，其含有的黏液蛋白有助于
调节肠道菌群，促进消化。研究显示，长期摄入适量茄子的人群，其血液中炎症因子水平普遍偏低，
这在一定程度上降低了慢性病风险。尤其对于三高人群，茄子的低脂、低糖特性使其成为理想的主食
替代品。

值得注意的是，茄子的“吸油”问题主要源于烹饪方式，而非食材本身。如果用油炸或重油炒制，确
实会增加热量摄入，但这与茄子无关，而是烹饪习惯的问题。蒸、煮、凉拌才是保留其营养的最佳方
式。

网传“茄子致癌”从何而来？

“茄子致癌”的说法最早源于对“茄碱”（Solanine）的误解。茄碱是一种天然存在于茄科植物中的生
物碱，主要集中在土豆发芽部位和未成熟番茄中。而茄子中的茄碱含量极低，正常食用根本不会达到
有害剂量。世界卫生组织（WHO）及中国疾控中心均未将茄子列为潜在致癌物。相反，一些研究还发
现，茄子提取物在体外实验中表现出抑制癌细胞增殖的作用，尽管尚未有大规模人体试验支持，但至
少说明其安全性高于传言。

另一个被误传的点是“茄子久放后产生毒素”。其实，茄子变黑或发蔫主要是氧化反应，导致口感下
降，但并不会生成有毒物质。只要没有霉变或腐烂，轻微变色的茄子仍可安全食用。

正确吃茄子，才能发挥健康价值

要真正享受茄子的好处，关键在于烹饪方式。油炸、红烧、爆炒等高温高油做法，虽然风味浓郁，但
会破坏其中的抗氧化成分，同时大幅提高热量。相比之下，清蒸、凉拌、烤制更利于保留营养。例如
，将茄子切块蒸熟后加蒜末、香醋、少许橄榄油调味，既清爽又美味。

对于肠胃敏感者，建议避免生吃或过量食用。茄子性寒，脾胃虚寒的人若一次性摄入过多，可能引起
腹泻或腹胀。孕妇、儿童也应适量食用，避免因消化负担加重引发不适。

| 烹饪方式 | 热量变化 | 营养保留度 | 推荐指数 |

|----------|---------|-----------|---------|

| 清蒸 | 低 | 高 | ����� |

| 凉拌 | 低 | 中高 | ����☆ |
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| 红烧 | 高 | 中 | ��☆☆☆ |

| 油炸 | 极高 | 低 | �☆☆☆☆ |

常见误区需警惕

不少人认为“紫色茄子比白色的好”，其实颜色差异主要来自品种，营养差别不大。紫茄中的花青素
略高，白茄则更嫩滑，选择应以个人口味和烹饪需求为准。还有人说“茄子不能和螃蟹同吃”，这种
搭配禁忌并无科学依据，两者并无明确食物相克反应。

最后提醒：任何食物过量都可能带来负担，茄子也不例外。每天摄入100-200克为宜，搭配均衡饮食，
才能真正发挥其健康潜力。

> 常见问答

> 问：茄子吃了会得癌症吗？

> 答：不会。茄子不含致癌物，且有抗氧化作用，适量食用有益健康。

> 问：茄子发黑还能吃吗？

> 答：只要没有霉变或异味，发黑只是氧化现象，仍可食用。

> 问：茄子适合减肥人群吗？

> 答：非常适合。低热量、高纤维，有助于控制食欲，是减脂餐的理想选择。
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