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鸡脖能吃吗(鸡脖能吃吗都说有癌细胞有吗)

 每逢佳节必“吃鸡”，食鸡肉这件事情本身是生活中比较平凡的一件事情，但是却
被生活中的众多“不能吃理论”搞得较为混乱。有的人说“鸡头当中含有重金属物
质，食用有危害”；有的人说“鸡皮不能吃，不然会导致身体中毒”；甚至还有人
说“鸡肉不能吃，否则会致癌”……
种种言论难辨真假，健康+安全吃鸡，有些事情您还是知道为好。

 吃鸡肉会致癌？鸡肉还能不能吃了？

 最近，一则名为“牛津大学新研究：吃鸡肉关联患癌风险，包括三种特定癌症”的
帖子被大家疯传，难道连美味的鸡肉也不能吃了？

 关注此专项问题，这则说法主要是牛津大学的研究人员收集了47.5万名中年英国人
的饮食习惯和患病的数据（2006年—2014年），在此研究成果中发现每年这些人
群中有2.3万人被“癌症”侵袭。通过接下来进一步的研究，又有结果认为鸡鸭等家
禽肉食的食用量和恶性黑色素瘤的患病系数呈现出了“正相关关系”，具体言之就
是每天食用30克禽肉，其患黑色素瘤的风险同时增加20%，另外像前列腺癌症也会
因此升高患病率。

 但其实，此言论属于“不科学谣言”，您各位完全不必相信。

 首先，对于这则所谓的媒体报道，言论（试验数据）过于片面，并不存在代表性，
没有足够且明确的证据可以证明吃鸡肉会增加癌症的发病风险。

 其次，这则所谓的新闻报道过分杂乱，其中所阐述的“内容点”较多，其中不光分
析了鸡肉和癌症之间的关系，还提到了其他肉类食品和癌症的相关联系点，比如说
您熟悉的红肉和加工肉类食品。这样一来，老生常谈的“红肉致癌”理论也就不会
有太多人去理会，但“吃鸡肉致癌”的这类新型谣言却被大家“传得更为夸张”，

 最后，鸡肉而言是一种简单且非常不错的普通食物（肉食），富含优质蛋白质且吸
收率较高，和癌症之间并无太大联系，癌症（肿瘤）病没有如此简单的患病机理，
本身也是由各种因素共同制约而患上的一种疾病。

 所谓的“吃鸡肉致癌”，其实只是一种“噱头类言论”，说它是标题党也并不为过
，这种被报道的研究并不存在严谨的科学原理和因果关系，只是科学领域的一种“
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观察性研究”而已。

 鸡肉中含有激素，食用会影响孩子的正常发育？

 实则不会，肉鸡品种经过了漫长的培育期，生长速度本身很快，真心没有必要用激
素催熟。假设在鸡的生长过程中喂食了激素，甚至还会增加鸡的肝脏、心血管等脏
器压力，甚至导致死亡现象的发生。

 言于此，并无“给鸡打激素”问题的发生，请“三思”。

 鸡头不能吃？十年鸡头塞砒霜？

 此乃一条不折不扣的谣言。说到实处，鸡虽然是通过嘴（鸡头上的部位）吃东西，
但是食物必须要到胃肠才能被吸收然后再进入血液，就算是真的有毒素物质，其也
需要通过肝肾进行代谢，根本不会积累到所谓的头部。如果给一个鸡头不能吃的理
由，那也只能说它的长相有一些“可怕”而已了。

 鸡脖子不能吃？否则会中毒？

 关于鸡脖子不能吃的言论非常“流行”。其实鸡肉体内是没有成形的淋巴结的，一
般只有起相同作用的淋巴集结体（是几个或几十个淋巴小结聚集成团构成的淋巴集
结体）。如果它们没有发生病变，充分加热后少量食用并不会存在问题，也不会产
生明显伤害；况且这些淋巴集结体多数分布在皮下；所以，如果你偏爱食用鸡脖子
、鸭脖子等食品，但是又非常不愿意吃到淋巴组织，那请您去皮食用好了（其实鸡
表皮脂肪含量很高，从健康角度来讲本身也不建议大家食用）。

 从健康考虑，鸡身上的一个部位不建议吃：

 鸡皮很好吃，这是因为其中含有很大一部分脂肪物质，脂肪物质的摄入过多容易增
加肥胖、高血脂等慢性疾病的发病风险；相对而言它的营养价值不高，这是不建议
吃的原因，和激素等问题无关。
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 言于此，鸡肉本来普通，各种“不能食用”理论皆为噱头+夸张言论，请您绕到必
行。

 鸡肉，很不错的“白肉类食物”。价格实惠但却富含丰富的优质蛋白质等营养物质
，食用美味+营养 ，建议可以偏向选择。

 安全+健康吃鸡，应该这样做：

 安全买鸡，避免风险：

 买鸡认准靠谱+安全的地方，避免买到可能存在问题的鸡肉，所以，正规的超市和
大型的农贸市场是不错的选择。

 鸡肉虽好，食要适量：

 任何好的食物都要适量，鸡肉同样如此，每日摄入的畜禽肉类总量建议达成40—7
5克（《中国居民膳食指南》中建议量），食用过多避免给身体增加负担，增加肥
胖等问题的发生风险。

 去皮“吃肉”更安全：

 对于以鸡肉为代表的禽肉食品来说，减少脂肪的摄入量，去皮更靠谱。

 选择靠谱的烹调方式：

拒绝“煎炸炒烤（特别是炸鸡）”，偏向选择“蒸煮炖”，还原食物本身味道，避
免摄入较多的脂肪、食盐以及一些有害物质（苯并芘等）。

 健康美味，今晚“吃鸡”；忘掉谣言，避免侵袭；品鉴鲜美，靠谱加工；安全吃鸡
，愿您安康。
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注：王思露原创内容，希望对您有所帮助；图片来源于网络，如有侵权请联系删除
。#健康真探社##真相来了#@健康真相官
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