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一说到食物中的重金属，很
多人脑子中就会跳出“食用菌重
金属超标”这个概念。那么，重
金属到底是不是菌类的专属
呢？什么样的菌类是安全的呢？

重金属无处不在

实际上，所有的食物中都或
多或少含有重金属，重金属在所
有食物中都是普遍存在的，食
用菌自然也不例外。因为重金
属是一种环境污染物，它在环
境中无处不在，比如空气、水
源、土壤中都有重金属的存
在。而我们的食物在种植、养
殖、生产加工、运输储存过程都
无法脱离所处的环境，自然也难
以杜绝重金属。

一般说来，野生蘑菇的重金
属含量要比人工栽培的食用菌

重金属含量要高，而需要覆土栽
培的食用菌，比如双孢蘑菇、鸡
腿菇、姬菇等，容易受到土壤中
重金属的污染。相对而言，用秸
秆培育的菌菇类中重金属含量
要小一些。

食用菌富集重金属只是食
用菌对不良生长环境的一种自
我保护机制，并不是食用菌生长
的必然结果。食用菌会产生一
些能和重金属络合的蛋白，通过
与重金属络合生成无毒的络合
体来解毒，从而让食用菌“不怕”
重金属；而在环境中，尤其是污
染环境中，往往存在一定量的重
金属，于是食用菌就把这些重金
属“不小心”吃到了自己的肚子
里面，并且越积越多。这跟环境
污染有直接关系。

食用菌虽然有富集重金属
的能力，但还需要有足够的重金

属在培养基或土壤当中，供它来
富集，才会发生超标的后果，食
用菌本身并不会凭空产生重金
属元素。食用菌中重金属含量
的高低跟环境有很大关系，环境
好的，重金属就少。也就是说，
环境好的地方，食用菌也比较安
全。所以，在人工培养食用菌
时，通过控制环境中的重金属，
也能降低食用菌中可能的重金
属含量。在人工培育过程中，我
们可以通过肥料控制、土壤优化
和水质控制等方法，有效地降低
其中的重金属含量，通常来说大
家不用太担心。从一些关于食用
菌中重金属含量的检测和实验
中，在无污染的土壤中人工栽培
食用菌几乎没有富集到重金属。

我国《GB2762-2017 食品
安全国家标准 食品中污染物
限量》中对食用菌中常见重金属

铅、镉、汞、砷都有严格的限量规
定，具体限量值在标准中也很明
确。监管部门针对市场所售的
菌菇类产品，都会严格按照食品
中污染物限量检测标准进行重
金属等的残留检测，以确保消费
者食用安全。

选择安全菌类食用

重金属一般是看不见、摸不
着的，所以，对于消费者来说，仅
凭人的五官是很难判断你买的
食 用 菌 是 否 存 在 重 金 属 超
标。 那么普通消费者如何避
免重金属超标的风险呢？最好
的办法就是尽量去正规的市场、
超市购买菌类产品，因为这些地
方的产品通常有较为严格的质
量控制，风险会小一些。如果在
野外自己采集菌类食用，不仅有

采到毒蘑菇的可能性，也因为没
有经过专业机构检测，可能采到
了重金属超标的食用菌，一旦食
用后，会影响身体健康。因此，
建议消费者不要贪图新鲜而随
意采食野外生长的食用菌。

根据目前各地正规市场上
的检测结果来看，绝大部食用菌
中重金属并未超标，即使食用菌
中的重金属超标，一般人也要每
天吃几公斤的干蘑菇才能产生
实际危害。所以，正常饮食并不
用太担心。

但如果从膳食均衡的角度
出发，还是建议健康人平均每天
吃水发后的菌类不超过50克。
食用菌在膳食中不是营养素的主
要来源，主要作用只是提供一些
菌类多糖。虽然菌类的膳食纤维
含量较高，但不能完全替代绿叶
蔬菜等新鲜蔬菜的营养作用。

□ 科信食品营养与信息交流中心业务部主任 阮光锋

关于食用菌中含有重金属的传闻一直就没有停止过，消费者往往一听“重金属”几个字就会大惊失色，再加上市场上
各种各样的菌类实在太多，一时无法一一加以辨别，有时候即使想买菌类回家丰富一下餐桌，也感觉无从下手。那么，食
用菌里面的重金属真的有那么多吗？所有菌类都含有超量的重金属吗？为此，我们特邀行业专家给予专业的解答，希望
有助于消费者对市场上的菌类加以科学甄别，在收获美味和营养的同时获得健康保障。

法国研究人员日前在
《美国医学会杂志?内科学
卷》上发表的一份报告显示，
长期食用有机食品可以明显
降低患癌风险。

这是否可信？记者采访
了多位业内专家，专家认为：
仅凭这项研究并不能得出吃
有机食品能预防癌症或者不
得癌症的结论。

“英国国家医疗服务体
系分析后认为，该研究存在
不足。”科信食品与营养信息
交流中心科学技术部主任阮
光锋告诉科技日报记者。

曾任托马斯杰弗逊大学
副教授、北京协和医学院教
授的王晨光博士说，有机食
品不会降低患癌风险，在该
项研究中，主要的问题是忽
视了研究中存在的偏差。

在该研究中，吃有机食
品最多的一组和吃有机食品
最少的一组，都有癌症发
生，而且，得癌症的人数相
差并不是很大，分别是 269
和360。

“在该研究中，一些特定
癌症方面的对比，研究样本
量数据太少，说服力打了折
扣。比如，非霍奇金淋巴瘤，
吃有机食品最少的一组有15
个病例，而吃最多有机食品

的那组却只有2个病例。”阮
光锋说。

另外，该研究中关于有
机食品消费量的数据都是一
次性、采用自我填写的方式
获得。“每个人的记忆力是有
限的，很多人甚至记不清楚
前天吃了什么、吃了多少，所
以志愿者提供的有机食品消
费数据并不能准确地反映他
们的饮食情况。”阮光锋说。

王晨光说，对调查问题
自述式的回答的确会导致误
差出现，比如，以食用有机食
品为荣的人会有意识夸大有
机食品对健康的好处，而选
择性忽视其他的问题。

“我们每天摄入数千种
化学物质，对不同的人，这
些物质又有数以百万计的组
合摄入。分析这些组合和健
康或者疾病的关系的这类研
究貌似简单，实则非常复
杂。当孤立一种因素分析
时，几乎能得到任何一种营
养成分和健康有关系的结
论。因此，这项关于食用有
机食品的人群癌症发生率或
者死亡率低的观察结果，并
不能推导出有机食品可降低
癌症发病率的结论。”王晨
光说。

更值得关注的是，阮光

锋说，该研究中招募的志愿
者是通过网络招募的，网络
招募志愿者的代表性较差一
些，经常上网，愿意参加这种
活动的人，一般都是经济条
件较好、受教育程度较高的
人，他们日常的饮食习惯可
能比普通人更健康，很难排
除其他生活因素的影响。

王晨光也认为，即便该
研究排除了一些干扰因素，
但不可能排除所有干扰因
素。比如，买有机食品的人，
更可能相对富裕和悠闲，可
以享有更好的医保，可以花
更多的时间健身、休闲等。

伦敦国王学院的专家也
认为，说吃有机食品能预防
癌症，是夸大了研究结论。

2014年，英国有一个样
本量更大的研究，研究结论
是有机食品并不会降低癌
症的发生率。在这项研究
中，研究人员对大约60万名
年龄超过 50岁的女性的饮
食情况进行了调查，并在调
查后的 9年时间里，对她们
罹患 16种女性常见癌症的
情况进行了跟踪。对比结
果表明，常吃有机食物与
否，与她们罹患癌症的风险
高低无关。

（科技日报）

正在举行的第十九届中国
制冷、空调与热泵节能博览会
上，记者看到颇为神奇的一幕：
一条活蹦乱跳的鲫鱼被放进一
种特殊的液体中，数分钟后，鱼
儿被冻得硬梆梆的不动了。随
后，工作人员将僵硬的鱼儿放
进水桶里，几分钟后，鱼儿又游
动起来，竟然“复活”了。现场
专家解释，奥秘在于使用了生
命微冻液。在微冻液内结冻生
命体，细胞结构完好无损，营养
完全保存，生命便可复活。经
微冻液冷冻的一些鱼类，一般
7~10天后解冻还能“复活”。

其实，微冻液技术发明有
好几年了，为什么很多人没见
过没听过？原来它的使用需要
极低的温度——零下 30度到
60度，而制造极低温需要的高
能耗，限制了这一技术的广泛
应用。

据制冷专家介绍，传统制
冷系统的电能转化率较低，特
别是在低温领域，电能转化率
平均不到20%，凡需要零下20
度以下冷能时都需要付出高昂
的成本。另一方面，传统冷冻
方法把食品细胞都冻裂，破坏
了生命结构，导致食品失去活
性、营养和鲜美的口味。

那么，如何提高制冷能效
转化率？本届制冷博览会上，
上海瀛利环境科技有限公司推

出一款微冻机，号称可以大幅
提高冷能转化效率，让人类获
取廉价低温成为可能。这台机
器的制冷系统是该企业研发团
队20多年呕心沥血的成果，叫
做“满负荷低温制冷压缩系列
机”，采用的是一种分级制冷技
术，目前正在申报国家专利。
据公司创始人徐瀛翔介绍，他
的技术突破了制约制冷业发展
的瓶颈，解决了一道世界性难
题，他甚至“口出狂言”：“用了
我们的技术，明年冷博会都不
要开了。”

据说，将1吨常温微冻液降
到零下30度，目前的常规设备
需要将近2小时，而采用瀛利的
设备，只需要半小时左右。徐
瀛翔是这样算账的：采用传统
冷冻技术，冻结1吨食品的耗电
量在250-450千瓦；用微冻机只
需要40千瓦；用常规冷冻技术
冷冻 1吨食品成本在 200-500
元左右，用液氮冷冻1吨食品更
是高达2000元左右，而微冻机
的成本仅需20元。同时，微冻
机的价格只有传统制冷设备的
1/10，占地面积也是传统设备的
1/10，因此商业应用前景广阔，
让更多百姓能花更少的钱、吃到
营养丰富、基本相当于刚刚宰杀
的畜禽水产、刚刚采摘的蔬菜
水果，或许不再是一个梦。

（人民网）

如何看待食用菌中的重金属

吃有机食品能防癌？
专家：夸大其辞

食品保鲜“黑科技”：
让冻鱼重新活起来


