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吃五种食物易中毒吃五种食物易中毒

■ 红灯区 ■ 专家支招

在冬天，吃以下食物最容易发生
食物中毒：

1.大棚培育的蔬菜水果
大棚种植的植物对农药需要量较

大，再加上冬季寒冷，植物进行光合作
用时不能完全将农药吸收，所以，清洗
不净会导致冬季吃蔬菜水果时农药中
毒。

2.腐烂的白菜
大白菜的叶子中含有较多的硝酸

盐，腐烂后其含量会明显增高。一旦

大量进食，经肠道细菌作用，会还原成
亚硝酸盐而发生中毒。主要表现为头
晕、呕吐等，严重的会出现呼吸困难、
血压下降。为防止中毒，应避免蔬菜
在高温下长时间堆放。

3.生豆浆
其中含有一种有毒的胰蛋白酶抑

制物，饮用后容易中毒。所以，豆浆一
定要彻底煮熟后饮用。需要提醒的
是，豆浆加热到一定程度后会出现泡
沫，这并不意味着它已经煮熟了，应继

续加热5～10分钟，至泡沫消失才可
饮用。

4.发芽或未成熟的马铃薯
其中含有有毒物质龙葵素，摄入

后易引起中毒。冬天应把马铃薯贮藏
在低温、无阳光直接照射的地方；烧煮
时可加入少许的醋，能够破坏毒素。

5.霉变甘蔗
其毒性非常强，进食2～8小时后

会出现呕吐、头晕、头痛、视力障碍等
症状，严重者还会昏迷、呼吸衰竭，病

死率及出现后遗症率达50%，目前尚
无有效治疗措施。

当发现疑似食物中毒时应尽快送
医院，同时将可疑食物、患者的呕吐及
排泄物给医生看。在送医途中可尝试
催吐以减少毒素吸收，做法是用手指
或汤匙压迫舌根，使病人呕吐。催吐
时要将病人脸朝下、头部压低，以防呕
吐物阻塞呼吸道。同时切记，意识不
清的病人千万不可催吐。

（人民网）

在很多家庭，冬季制作腌菜是
项保持了多年的传统。胃口不好
时，吃点亲手做的腌菜，那份鲜咸爽
口，不失为一种难得的美味。然而，
腌菜亚硝酸盐超标，一直令人忧心
忡忡。本期由中国农业大学食品科
学与营养工程学院副教授何计国，
教您如何安全健康地制作腌菜。

选菜有讲究。能作腌菜用的
蔬菜很多，在选择时，一般应选择
质地紧密，腌制后仍能保持脆嫩状
态的原料。萝卜、胡萝卜、莴笋、甘
蓝、大白菜、蒜薹、黄瓜等都是不错
的选择。

器具选玻璃、陶瓷制品。这两
类器皿耐酸性、密闭性更好，不容
易滋生细菌，而塑料盒、金属器皿
耐酸性差，不适合用来腌菜。日常
生活中，人们很少用纯菌种来发
酵，自制腌菜存在一定的污染杂菌

风险，一旦混入不明致病菌，可能
增加患病甚至致死风险。因此，腌
菜前，一定要把相关容器洗净、晾
干，尤其要注意别沾到油污等，以
免腌菜变质。

加点维生素 C。从营养和安
全角度考虑，腌菜其实不是很好的
选择，它会让蔬菜本身的维生素C
等水溶性成分严重流失。为了弥
补缺失的营养，不妨在腌制时，用
凉开水将维生素C溶解，千万不要
用热水，以免破坏维生素C，影响
腌制效果。有实验证实，1公斤菜
中加入400毫克维生素C，可大大
减少亚硝酸盐产生，还能防止酸菜
发霉、长毛。

三周最放心。腌制中或多或少
都会产生亚硝酸盐，但亚硝酸盐含
量并非恒定不变，会有一个先上升
后下降的过程，腌制后，半个月左右

达到峰值，此后递减。建议吃腌菜
时，要么在刚刚腌制后几小时内吃
完，要么就等到20~30天后再吃，相
对更安全。相反，仅腌制几天的“暴
腌菜”，亚硝酸盐含量非常高。

温度 5℃~15℃为宜。不少人
喜欢等天气转凉后腌菜，其实温度
过高，腌制的蔬菜容易腐烂，温度
过低也不利于发酵。总体来看，温
度在5℃~15℃为宜。无论是腌制
之前还是贮藏过程中，都要注意控
制温度，避免细菌滋生。

最后，何计国提醒，腌菜只是
餐桌上的点缀，千万不能把咸菜、
腌菜等作为主菜天天吃，一次也不
能吃太多，必要时最好用清水涮一
下再吃，必须同时多吃新鲜蔬菜、
水果。高血压、糖尿病、肾炎等慢
性病患者，儿童、孕产妇等人群更
应少吃。 （环球时报）

一般情况下，可以从食物的颜
色、味道、生长环境等方面来辨别其
寒热。

颜色偏绿，性偏寒
颜色偏红，性偏温
绿色植物接近地面，吸收地面

湿气，故而性偏寒，如绿豆、绿色蔬
菜等。颜色偏红的植物，如辣椒、
枣、石榴等，虽与地面接近生长，但
果实能吸收较多的阳光，故而性偏
热。

味苦、味酸的食品偏寒
味甜、味辛的食品性热

味苦、味酸的食物性寒，如苦
瓜、苦菜、芋头、梅子、木瓜等。味
辛、味甜者，由于接受阳光照射的时
间较长，所以性热，如大蒜、柿子、石
榴等。

水生植物偏寒
陆上植物偏热
藕、海带、紫菜等为寒性。而长

在陆地中的食物，如花生、土豆、山
药、姜等，由于长期埋在土壤中，水
分较少，故而性热。

背阴食物偏寒
向阳植物偏热

背阴朝北的食物吸收的湿气
重，很少见到阳光，故而性偏寒，比
如蘑菇、木耳等。而生长在空中或
有向阳性的食物，比如向日葵、栗子
等，由于接受光照充足，故性偏热。

冬、夏季食物性寒
春、秋季食物性热
在冬天里生长的食物，因为寒

气重，故而性偏寒，如大白菜、香菇、
白萝卜、冬瓜等。在夏季生长的食
物，由于接收的雨水较多，也性寒，
如西瓜、黄瓜、梨等。苹果、橙子等
春、秋季食物多偏热性。（天津日报）

微波炉自问世以来，就因其方便快捷而为人们
使用。尤其是美国，有90%的家庭经常用微波炉来
加热食物。但是微波炉在给人们提供方便的同时，
也有一定的危害。使用微波炉要注意什么？

1.忌将肉类加热至半熟后再用微波炉加热：因
为在半熟的食品中细菌仍会生长，第二次再用微
波炉加热时，由于时间短，不可能将细菌全杀死。
冰冻肉类食品须先在微波炉中解冻，然后再加热
为熟食。

2.忌再冷冻经微波炉解冻过的肉类：因为肉类
在微波炉中解冻后，实际上已将外面一层低温加热
了，在此温度下细菌是可以繁殖的，虽再冷冻可使其
繁殖停止，却不能将活菌杀死。已用微波炉解冻的
肉类，如果再放入冰箱冷冻，必须加热至全熟。

3.忌油炸食品：因高温油会发生飞溅导致火
灾。如万一不慎引起炉内起火时，切忌开门，而应先
关闭电源，待火熄灭后再开门降温。

4.忌超时加热：食品放入微波炉解冻或加热，若
忘记取出，如果时间超过2小时，则应丢掉不要，以
免引起食物中毒。

5.忌用普通塑料容器：使用专门的微波炉器皿
盛装食物放入微波炉中加热，一是热的食物会使塑
料容器变形，二是普通塑料会放出有毒物质，污染食
物，危害人体健康。

6.忌用金属器皿：因为放入炉内的铁、铝、不锈
钢、搪瓷等器皿，微波炉在加热时会与之产生电火花
并反射微波，既损伤炉体又加热不熟食物。 （摘）

使用微波炉
要注意什么

怎样腌菜才能降低致癌物
□ 中国农业大学食品科学与营养工程学院副教授 何计国

怎样辨别食物是寒性还是热性

冬季


