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吃腌菜会致癌吃腌菜会致癌？？专家专家：：未必未必！！

吃太多速食食品会丧失记忆力

有一种菜蔬，光想想就口水
直流——在盐、作料与时间的共
同作用下，酸、爽、脆……没错，
腌菜、泡菜、酱菜！不过，随着国
人越来越注重养生保健，腌菜泡
菜被传容易增加胃癌等发病
率。这是真的吗？

临床营养专家指出，此种说
法应是源于大家对“亚硝酸盐”
这一专业术语似懂非懂的恐惧，
以及未区分腌菜与腌肉。其实
只要吃对腌菜的“成熟度”，适量
吃完全没问题，而且有开胃功能
连医生都称赞。

“致癌说”源于亚硝酸
盐恐惧

事实上，蔬菜在腌、泡、酱等
制作过程中，确实存在着亚硝酸
盐产生的过程。蔬菜本身含硝
酸盐，它们主要来源于土壤里的
含氮化合物、被施用的氮肥等，
硝酸盐一般情况下对人体无
害。不过，蔬菜在腌、泡、酱等制
作过程中，硝酸盐在还原菌的作
用下，硝酸盐还原为亚硝酸盐。

亚硝酸盐确实对人体有中
等毒性影响。亚硝酸盐属2A类
致癌物，即对人可能致癌，此类
致癌物对人致癌性证据有限，对
实验动物致癌性证据充分。

看到这里可能很多人已经
惊叹“果然如此”了。但其实，还
有“更毒”的氮亚硝胺，在腌肉里
而非腌菜里形成。

动物性肉类、鱼类等高蛋白
食物里，有胺类物质广泛存在，
腌制时亚硝酸盐与胺类反应，会
生成明确为致癌物的氮亚硝基
化合物，动物试验证实其致癌证
据充分。蔬菜与肉类不同，营养
成分以碳水化合物、纤维素、维
生素为主，腌菜产生的亚硝酸
盐、腌肉产生的氮亚硝基并不是
一回事。

“成熟度”与亚硝酸盐
含量挂钩

既然腌菜制作会产生亚硝
酸盐，是不是就意味着不能吃？
也不是，因为在腌菜过程中，亚
硝酸盐含量不是一成不变的，算

好腌制的时间，吃对“成熟度”，
腌菜也不失为餐桌上的一个好
配角。

原来，菜蔬一般在腌制当
天、1-2天以及20天后，亚硝酸
盐含量是低的，通常符合安全食
用水平；而腌制2天后，亚硝酸
盐的含量会逐渐上升，一般第
8、第9天是亚硝酸盐产生最高
峰，随后开始缓慢的降低，在这
期间不建议食用。

临床营养专家指出，我国民
间一直就有“腌菜有没有成熟
好”的说法，与亚硝酸盐上述升
降过程恰好一致的，能吃的成熟
好的腌菜，一般都在20天以上，
此时亚硝酸盐已经降到安全水
平了。

此外，有研究表明，以乳酸
菌、纯醋酸等腌制发酵的泡菜、
酸菜，亚硝酸盐问题比酸少咸多
的腌菜少一些。

盐超标才是要注意的
问题

自制腌菜、泡菜、酱菜，只

要躲开第 2-20天的“未成熟
期”，或者买加工包装好的袋
装腌菜，亚硝酸盐危害基本不
用太担心。临床营养专家反
而更担心腌菜泡菜的盐超标
问题。

专家介绍，高钠摄入，是
导致中国居民死因里占据第
一位的来自膳食因素，高浓度
钠会造成血管的收缩压和舒
张压异常，最终导致高血压风
险增加。以袋装榨菜为例，一
般 100克 榨 菜 的 钠 含 量 在
1300~1400毫克，稍不注意一
顿下饭榨菜的钠摄入就超过1
天人体需要量。

建议食用“咸口”腌菜时，可
预先水洗，或者水煮烹调，一方
面减咸，另一方面亚硝酸盐易溶
于水，更安全。

从减钠方面考虑，专家更推
荐食用以乳酸菌、纯醋酸等腌制
发酵的泡菜、酸菜，酸多咸少，帮
助胃口不好人群“开胃”，补充到
维生素、纤维等营养成分，而且
乳酸、发酵食物对肠道健康也更
友好。

专家说：这些人不宜吃
腌菜

首先是有胃癌、食道癌、肝
癌等消化道恶性肿瘤家族史的，
腌菜的高盐特性，可成为癌症发
病的诱发因素。

其次是肾功能不全、高血
压、有卒中高危因素等，腌菜是
隐性钠来源，容易摄钠过量而导
致发病风险增加。

哪怕身体没问题的人，食用
腌菜也要注意适量，建议看作
“一种盐”，有腌菜就要减少放
盐、味精、酱油等调味料，保证每
人一天的食盐量不超过5g。

只要我们注意合理搭配，每
天吃够一斤以上的各种新鲜蔬菜
的基础上，进食腌菜时做到选择腌
制时间足够，且食不过量（计算好
每天的总盐量）。作为中国传统食
物之一的腌菜，能为我们的餐桌食
物多样化带来不一样的风味。

（作者系中国营养学会骨营
养健康分会常委、广东省人民医
院营养科副主任医师）

据美国CBS电视台报道，
有越来越多的证据表明，食用
大量加工和速食食品会增加记
忆力丧失和阿尔茨海默病的风
险。FDA已经禁止了反式脂
肪，但反式脂肪仍然存在于所
有产品中。

科学家表示，主要存在于
加工食品中的反式脂肪会影响
血液流动，降低血清素的产生，
导致抑郁和记忆丧失。

尽管反式脂肪的危害已经
被证实，但是它仍然存在于咖
啡奶精、爆米花以及各种零食
和冷冻食品中。

用于延长保质期的氢化油
与心脏病有直接的关系，一项

新的研究有更多证据表明，反
式脂肪会增加患阿尔茨海默病
的风险。这项新的研究覆盖了
1600名60岁以上的人，他们的
大脑功能正常。

研究人员测量了他们血液
中反式脂肪的水平，以及他们
的整体健康和饮食，并在10年
后进行了跟踪调查。

“他们发现，血液中反式脂
肪的含量越高，患痴呆症的风
险就越大——无论是阿尔茨海
默氏症引起的痴呆症，还是其
他类型的痴呆症。”负责该项目
研究的贾根?皮莱博士说。

在对其他痴呆症风险因素
（如高血压、糖尿病和吸烟）进

行调整后，研究人员发现，在反
式脂肪含量最高的人群中，患
痴呆症的风险要高出52%。

避免反式脂肪最好的方法
是不吃或少吃加工食品。健康
的饮食，包括全谷物，新鲜的动
物脂肪，都可以起到预防痴呆
的作用。

皮莱说：“这项研究清楚
地表明，你的饮食很大程度上
决定你是否会有患痴呆症的
影响。”

尽管从法律上说，反式脂
肪是被禁止的，但专家表示，反
式脂肪含量低于半克的食物可
以被标为“零反式脂肪”。

(摘）

最新研究: 上接08版
山楂 山楂含钙量在秋季

水果中最高，每百克果肉中含
钙52毫克。孕妇和儿童对钙的
需求大，这两类人群不妨在饭
后吃点山楂。

此外，山楂里因含三萜类
烯酸和黄酮类，也被称为降低
血压和胆固醇的“小能手”。中
医认为，山楂味酸甘、性微温，
能消食健胃、行气活血、止痢降
压。生山楂还有消除体内脂
肪、减少脂肪吸收的功效，减肥
的人可以多吃。

鲜枣 软化血管抗癌降
压 营养全能冠军要数鲜枣。
鲜枣相比其他秋季水果，多项
营养元素含量均居首位，如维
生素C、钾、镁等。维生素C可
软化血管、预防高血压、冠心病
和动脉硬化。同时，维生素C
有助于阻断致癌物质N-亚硝
基化合物的形成，从而降低了
肿瘤的形成风险。钾能增强肌
肉的兴奋性，参与蛋白质、碳水
化合物的合成和热能代谢。镁
具有抑制神经的兴奋性，参与
体内蛋白质的合成，肌肉收缩
和调节体温的作用等。

樱桃 之所以得此美名，是
因为它成熟季节之早，在百果
中占了首位。在樱桃上市后，
其他水果才接踵而至。另外，
樱桃不仅仅因为其艳丽、可人
的外表才得到大家的喜爱，它
所含的营养也非常丰富：既含
有碳水化合物、蛋白质，也含有
钙、磷、铁和多种维生素。尤其
是铁的含量，每100克高达6～8
毫克，比苹果、橘子、梨高20～
30倍，维生素A的含量比苹果、
橘子、葡萄高4～5倍！

草莓 草莓的外观呈心形，
鲜美红嫩，果肉多汁，酸甜可
口，香味浓郁。草莓营养丰富，
富含多种有效成分，每100克鲜
果肉中含维生素C60毫克，比苹
果、葡萄含量还高。果肉中含
有大量的糖类、蛋白质、有机
酸、果胶等营养物质。

此外，草莓还含有丰富的
维生素B1、维生素B2、维生素
B3以及铁、钾、锌、铬等人体必
需的矿物质和部分微量元素。

葡 萄 葡 萄 含 糖 量 达
8%-10%。此外它含有多种无
机盐、维生素以及多种具有生
理功能的物质。葡萄含钾量也
相当丰富。

据分析，每百克葡萄含水
分87.9克，蛋白质0.4克，脂肪
0.6克，碳水化合物8.2克，粗纤
维2.6克，钙4.0毫克，磷7.0毫
克，铁0.8毫克，并含有胡萝卜
素、维生素B1、维生素B2、维生
素C、维生素P、维生素pp等，此
外，还含有人体所需的十多种
氨基酸及多量果酸。因此，常
食葡萄，对神经衰弱和过度疲
劳均有补益作用。

石榴 既防便秘又治腹
泻 石榴含膳食纤维最高。在
以上几种秋季水果中，石榴每
百克可食用部分膳食纤维的含
量最高，为4.8克。区别于玉米
等粗粮的是，石榴中所含的膳
食纤维具有水溶性，在人体消
化道中不会被酶所分解，可以
吸水膨胀，从而大大增加了粪
便的体积，既可以防止便秘，又
能缓解腹泻症状。同时，肠道
中的细菌可利用这些纤维素进
行发酵，产生B族维生素。

（综合）

在老鼠身上的实验表明，
低纤维食物的养生法会在抗生
素疗法后阻碍健康肠道微生物
群恢复。

美国加州斯坦福大学的
KerwynCaseyHuang和同事
研究了植入人类肠道微生物
的老鼠的肠道菌群。在5天
里，研究小组用常见的抗生
素，如链霉素和环丙沙星，对
小鼠进行治疗。相关成果近

日发表于《细胞—宿主和微
生物》。

他们发现，在啮齿类动物
开始使用抗生素的半天内，肠
道微生物密度下降了 10万
倍。某些微生物种类在服用抗
生素的第三天开始恢复，但喂
食纤维含量较低食物的老鼠，
恢复的时间有所延迟。

研究人员还给老鼠注射
了链霉素，发现单独饲养的老

鼠比群居的老鼠恢复得更
慢。链霉素会消灭不同动物
体内的不同菌株，群居生活的
小鼠可能通过吸收“室友”体
内的微生物，更快地重建肠道
微生物群落。

作者认为，西方社会普遍
存在的缺乏纤维的饮食和高
度清洁的环境可能会阻碍服
用抗生素的人体内微生物群
的恢复。

低纤维饮食妨碍肠道微生物恢复


