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味精、鸡精吃多了致癌？
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提起家里常用的调味剂，人们大多会想到盐、糖、醋等等。

但说到味精和鸡精，大家是否也有过这样的疑问：味精和鸡精吃

多了致癌吗？这样的传言究竟是不是空穴来风呢？接下来，就让

我们带着好奇一起一探究竟。

味精、鸡精是由什么成分构成的？

味精，化学成分为谷氨酸钠。一般由大米、玉米、小麦、甘

薯等粮食作物进行微生物发酵后再提取、精制而成。而鸡精则是

以味精、食用盐、鸡肉或鸡骨的粉末、浓缩提取物、呈味核苷酸

二钠及其它辅料为原料，选择性添加增香剂，混合、干燥加工而

成。鸡精成分虽复杂，但其主要成分其实仍是味精，故而二者的

口感、成分的安全性也类似。国际上许多权威机构都做过味精的

各种毒理试验，到目前为止，还未发现味精在正常使用范围内对

人体有任何危害的依据。

味精、鸡精在何种情况下会对人体有危害？

既然味精和鸡精在成分上是安全的，那为何会传出味精、鸡

精致癌的谣言呢？除去不良媒体与商家对“味精毒害健康”这

类话题的反复炒作外，所谓的“食用二者后不适”的传言大多源

于其不合理的使用。味精的口感取决于与食盐间的平衡、酸碱度、

温度的影响及本身浓度。过量食用味精，会妨碍体内氨基酸的平



衡，甚至会出现过敏现象。味精中的谷氨酸钠在人体代谢的时候

会与血液中的锌结合，导致体内缺锌。因此，老人、哺乳期妇女

和婴幼儿应该尽量少吃或不吃味精。高血压患者摄入过多味精则

会使血压更高。肾炎、水肿等疾病的病人亦如此。另外，鸡精含

有的核苷酸可以代谢为尿酸，所以痛风患者应慎食。

味精、鸡精哪个更“安全”？

通过前面介绍我们可以得知，二者的成分都是正常、健康的，

口感也大差不差。但为何“味精吃多了致癌”的谣言声量明显更

大呢？一是因为消费者们受市场宣传的诱导所产生了误解，鸡精

在宣传上明显更吸引消费者眼球。另一方面便是因为味精行业并

未及时采取有效措施应对谣言。其产生的负面影响带给企业的冲

击是巨大的。然而在工艺技术上来看，味精的规范化生产有着严

格的国家和行业标准，具有较高的科技含量。而鸡精虽然额外添

加了一些成分，但其生产仍处于一种无序状态。其工艺、设备、

产品成分和质量标准都亟待完善。综上所述，“鸡精比味精更健

康”的结论肯定是大错特错的。而作为消费者的我们，在选购味

精或鸡精时，更应着重于保质期等质量问题，不要购买三无产品。

由此可见，合理食用味精、鸡精并不会致癌。科学少量的使

用味精和鸡精调味，还可以使菜肴味道口感鲜美，风味更为独特。

我们对于食品安全也应该多多了解，不能一叶障目，随意盲从，

应该更为理性的去判断和辨别。
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