
 
  

吃播吃爆辣食物，是真吃还是假吃？健康风险到底有多大

每次打开短视频平台，总能看到吃播博主对着镜头大口吞下裹满辣椒油的巨型火鸡面，或者挑战“死
神辣条”“魔鬼椒泡面”。评论区里一半人在惊叹，一半人在质疑：“这真的能吃完吗？胃不会烧穿
吗？”作为长期关注吃播内容的编辑，今天干脆把这件事拆开聊聊——吃播吃的爆辣食物到底怎么回
事，是表演还是真实力？对身体的伤害有没有想象的那么大？入行几年，我见过太多真假参半的操作
，也见过博主因为硬撑进了医院。

爆辣吃播的“辣度”到底有没有水分

很多观众第一个疑问就是：他们吃的辣椒真的有那么辣吗？实际上，目前吃播圈里最常见的辣度标榜
是“100万SHU”“200万SHU”（史高维尔辣度单位），对应的品种通常是印度魔鬼椒、特立尼达蝎子
椒、卡罗来纳死神椒等。但问题在于，这些辣椒的辣度数值大多来自网络宣传，你很难查到权威检测
报告。我见过不少博主用普通辣椒加辣味添加剂来冒充高辣度，比如把超辣辣椒精直接混进食物里—
—尝起来确实烧喉咙，但视觉上辣椒数量很少，容易让人误会是“真功夫”。

也有一些博主确实是实打实的“辣不怕”。他们通常自己种植或者从正规渠道购买高辣度辣椒，并且
在长期的训练中建立了相当高的耐受度。这类人有一个共性：吃辣时面部表情虽然痛苦，但吞咽流畅
，不会出现咳嗽、呕吐等失控反应。而那些吃一口就猛灌牛奶、眼泪鼻涕直流、画面需要频繁剪辑的
，多半是在演。

常见套路：花椒和辣椒精，吃播里最隐蔽的“演员”

如果你认真看过几十个爆辣吃播，基本能总结出几种作假方式。第一种是“假装吃”，食物在嘴里裹
一圈就吐掉，再利用剪辑和声效制造吃下去的假象。第二种是“提前处理”，比如把辣椒去掉一半籽
，或者用开水焯一下减少辣度。第三种最隐蔽——加入花椒油或藜芦碱，制造嘴唇麻木、舌头肿胀的
“辣感错觉”，其实真正的辣度并不高。

我见过最离谱的一次，是一个大胃王挑战“10颗死神辣椒”，结果摄像头意外拍到桌子底下的垃圾桶
里全是完整的辣椒。更常见的是食品添加剂滥用：很多“特辣火鸡面”其实是用辣椒精和芥末精勾兑
的酱料做的，这种化学合成的辣感会直接刺激食道黏膜，但并不会带来像天然辣椒那样的持续灼烧感
。吃播博主利用这种“无后续痛苦”的特性，完成拍摄后马上喝牛奶、吃冰块来缓解，观众以为他真
扛下来了。

长期吃爆辣食物，身体会承受哪些真实伤害

这个问题是搜索最多的，也是我写这篇文章最想讲清楚的。先说结论：偶尔一次爆辣挑战，对健康成
年人来说大概率只是受几天罪；但如果频繁上演（比如一周两次），带来的风险是明确的。

人体对辣椒的耐受力主要来自口腔黏膜和胃黏膜的适应性，但这种适应性是有极限的。长期摄入超高
辣度食物，胃黏膜会反复被刺激，导致慢性胃炎、胃溃疡甚至出血。更隐蔽的问题是“胃食管反流”
——辣椒素会让贲门括约肌松弛，胃酸倒流到食道，时间久了会引发Barrett食管（癌前病变）。还有肠
道问题：辣椒素会加速肠道蠕动，导致腹泻，长期下来易引发肠易激综合征。我认识一个做爆辣吃播
的博主，拍了半年后体检发现胃镜显示“胃体多发糜烂”，医生让他马上停。

另外还要注意辣椒精的化学刺激。天然辣椒素是脂溶性的，能被牛奶中的酪蛋白中和；但工业合成的
辣椒精（主要成分是辣椒素酯）更难被分解，且其热感持续时间更长。有医学资料显示，个别案例中
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高浓度辣椒精直接接触口腔，会造成化学性灼伤和黏膜脱落。

普通人如何判断一个爆辣吃播是不是在“演”

如果你就是喜欢看这类内容，又不想被割韭菜，可以用下面几个方法快速鉴别。

| 判断维度 | 真实博主表现 | 虚假博主表现 |

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

| 吞咽动作 | 均匀、连贯，少有停顿 | 频繁喝水、咳嗽、呕吐，画面切碎 |

| 表情管理 | 痛苦但能控制，偶尔抽搐 | 夸张化，眼泪鼻涕失控，刻意撅嘴 |

| 食物状态 | 辣椒完整，酱料均匀 | 辣椒被处理过（去籽、焯水），酱料明显偏稀 |

| 后续反应 | 一段时间后仍会冒汗、打嗝 | 喝完牛奶立刻恢复，宣称“完全没事” |

当然，最直接的办法就是看他的主页——如果每一条爆辣挑战下面都写着“安全第一”“请勿模仿”
，那基本就是在为后续可能出现的争议做铺垫。真正能吃的博主，根本不会特意强调“请勿模仿”，
因为他知道你能模仿也模仿不来。另外，留意是否常出现“喉咙痛”“胃部不适”“断更”等字眼，
那多半是身体出问题了。

爆辣吃播就是一部“痛苦换流量”的生意经

说到底，大多数观众看爆辣吃播的爽点，并不是因为觉得吃播陶醉美味，而是想看他在极度痛苦中如
何挣扎。这是一种典型的“施虐-受虐”观看模式。平台算法也推波助澜：痛苦程度越高、反转越激烈
（比如吃到一半忍不住吐奶），完播率和转发量就越高。在这种逻辑下，吃播博主只能不断加码辣度
，直到超过身体极限。

但可怕的是，这个赛道上没人敢说自己不行。一旦承认“我怕辣”，粉丝立刻流失。于是大家比拼的
不是健康，而是谁更能扛。我见过一个月里连续挑战“魔鬼椒泡面”“死神鸡爪”“辣翻天的嗦螺”
的博主，最后被救护车拉走。你看到的可能是“励志”“硬核”，实际是一条向身体借债的不归路。

全文总结

看爆辣吃播可以，但别太当真。那些吃一口就嘶吼、流泪、猛灌牛奶的，大多在表演；而那些面无表
情吞下辣椒的，背后也有你可能不知道的耐受训练或添加剂配合。作为普通观众，你只需要记住：健
康的成年人偶尔挑战一次“爆辣”问题不大，但不要模仿吃播的频率和剂量。如果你自己肠胃本身敏
感，或者有反酸、胃痛史，千万别看多了心痒去尝试。毕竟，你被辣到的眼泪是观众的笑料，而你的
胃黏膜只有一次修复机会。

FAQ

Q：吃播里的火鸡面如果换成“三倍辣”，真的有人能吃完不加奶吗？

A：极少数长期训练过的人能做到，但大部分“三倍辣”火鸡面都是商家调味的噱头，实测辣度远低于
其宣称值，普通人也能勉强吃完。
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Q：吃了爆辣食物后喝牛奶，能完全抵消辣椒素吗？

A：牛奶中的酪蛋白可以结合部分脂溶性辣椒素，缓解口腔灼烧感，但已经进入胃里的辣椒素无法被完
全中和，之后仍然可能刺激肠道导致腹泻。

Q：吃播在视频结尾说自己“没事”，可信吗？

A：不可信。因为视频是提前录好的，录制结束后他可能已经吐得一塌糊涂或疼痛难忍，但为了维持人
设，剪辑时会选择性展现“恢复正常”的画面。
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