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日本的小林尊
曾在 2011 年创下 10 分

钟吃下69个热狗的世界纪录，
他的纪录还包括在半小时之内狂吃
337个鸡翅。切斯特·纳特是美国的一位
大胃王，也是前吉尼斯世界纪录保持者（10
分钟吃热狗66个）。除了这些汉子以外，
一些看起来瘦瘦小小的女孩子，实际
上也有着惊人的胃容量。这不禁

让人好奇，人一次究竟能吃
掉多少东西呢？
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一个成年人的胃大约长 25cm，容量大
概是1.5L，相当于一瓶大可乐的体积。实际
上，胃的具体大小因人而异，也会受到年
龄、健康状态、饮食习惯、激素等的影响。

正常人的胃容量在完全空腹的状态下
仅约50ml，随着人不断进食，胃黏膜下的平
滑肌不断延展，才会逐渐扩展成原来的 30
倍体积之大，即约1.5L。

但是，这并不是说人在喝下一整瓶可
乐以后就不能塞下任何食物了。这是因为
胃是有弹性的，像气球一样，胃在吃东西的
过程中会不断膨胀。气球的大小与其内外
的压强有关，而胃感知饥饱的程度则受大
脑控制。

例如，当你喝下3瓶500ml的矿泉水以
后，胃就感觉“饱了”。遍布在胃壁上的神经
细胞会及时向大脑发出“饱腹感”信号，这
些信号会通过交感神经到达下丘脑，告诉
我们胃已经饱了，不要再喝水了。

大约从第5瓶矿泉水开始，人的胃已经
扩张到极限，这种情况在临床上称为急性
胃扩张。这时候人会非常难受，胃壁被撑得
很薄，虽然薄薄的胃壁不一定会被撑破，但
一定会对胃部的供血带来影响，如果胃部
经常被撑到极限，就可能会引起其他健康
问题。

除此之外，人体在消化某些营养元素
时还会产生激素，这些激素会通过血液到
达下丘脑。如果在饱了的基础上非要继
续吃，那么就会触发“呕吐中枢”，把
吃多的给吐出来，所以一个人正
常吃东西是很难被“撑死”的。

长期饥饿，缺乏食物的刺激，胆
汁被滞留在胆囊中无法排除，时间
长了容易引发胆结石。而长期狂吃，
胃被反复拉伸到极致以后，就会变
得松弛，胃蠕动能力衰退后会影响
正常的消化机能，如果再加上进食
过快，还容易造成急性胃扩张，短时
间内还可能出现脱水、电解质丢失
的情况，严重时甚至能导致人死亡。

不管是节食，还是像大胃王一
样“疯狂炫饭”，不正常的进食方式
本身就偏离了吃东西的意义，更不
用说这背后还有很多浪费食物的现
象。

吃东西不仅能为身体提供能
量，还有一些积极的意义，比如可以
缓解压力。然而吃播过程中很多主
播用野蛮的方式进食大量不必要的
食物，甚至还有一些危害健康的食
物，例如某些超辣食品。这些猎奇视
频虽然能给某些观众带来快感，但
是这种吃播也在无形中误导暴饮暴
食、铺张浪费的消费观，我们不应当
支持，更不应当效仿。

所以我们不要盲目跟风，控制
吃饭的饭量，坚持健康的饮食习惯，
规律用餐，细嚼慢咽，吃八分饱才是
让胃保持健康的秘诀。

据“数字北京科学中心”

人的饥饿
感并不是胃发出
的，而是大脑神经
中枢的感觉，胃只是
一个“接收器”。

胃是由好 几 层 肌 肉
构成的囊袋状结构，而胃容
量是指胃囊扩张以后，能够
容纳食物的量。进食的时候，具
有弹性的胃被食物暂时撑大，而
当食物转移到肠道以后，胃又会恢
复原来的形态。所以，某一顿吃得很
撑，胃只是暂时被撑大，胃容量也跟之
前一样。

一些特殊人群，比如大胃王的比赛选手，
他们通过训练来抑制呕吐中枢发来的信号。这
样一来，在不考虑健康的情况下，大胃王选手

就可以让胃
里塞入更多的

食物，再加上可能
他们胃的弹性天生

就比普通人更好，于是
就让人觉得他们的胃容量

好像变大了。
同样的道理，某一顿吃得很

少，胃容量也不会发生明显的变化。
一个人一顿饭吃多少能饱，与大脑皮

质之间的神经调节有关，判断是否吃饱了
的不是胃，而是大脑。如果长期保持较少进

食量，就算你只吃一点，大脑也会提醒你：“我
吃饱了！”

所以不管是吃撑或者是饿肚子，都不会把
胃容量撑大或者饿小，因为胃的形态会根据食
物的量进行调节。

胃
会
被
撑
大
或
饿
小
吗
？

长
期
吃
撑
或
长
期
节
食
会
怎
么
样
？

胃
究
竟
有
多
大
？

人
一
次
最
多
能
吃
多
少
食
物
？

1

2

3

报
眉
广
告

1
3
9
3
0
7
5
8
4
9
6

所有年份茅台酒、五粮液、剑南春、郎酒、泸州老窖、
西凤、汾酒、董酒、洋河大曲、古井贡酒、药酒、虫草等、
银元老物件。（可打电话咨询，如不方便可免费上门鉴定回收）
电话：13785724205 地址：运河区颐和大
厦静心茶文化、新华区百合世嘉静心茶文化

高价收购各种老酒，老钱币
邮票 银元 名烟 黄金 礼品


