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香椿又名椿芽、香椿头等，被称为“树
上的蔬菜”，具有脆嫰、鲜绿、浓香、味美等
特点。香椿在我国食用历史悠久，每年农
历二、三月份，是香椿芽上市的季节，亦有
“三月八，吃椿芽儿”的说法。

近日，贵州省市场监管局发布关于食
用香椿的消费提示称，香椿芽无论是凉拌
还是炒菜，最好都经过半分钟的烫漂。相
对而言，香椿的适用人群比较广泛，一般人
群都可以食用，但由于香椿为发物，易诱使
痼疾复发，因此慢性病患者应少食。

另外，香椿应吃早。谷雨前的香椿
食用口味最佳，谷雨后的香椿不仅口感
乏味，营养价值也大大降低，且亚硝酸盐
含量会有一定程度的增加。挑选香椿时
尽量选择颜色发亮、芽短、梗粗、不易拉
扯掉的嫩芽，底部有老梗和芽叶萎蔫泛
黄的不宜选购。

香椿的四大营养价值

据贵州市场监管部门介绍，香椿分为
绿叶香椿和红叶香椿。绿叶香椿的特点是
幼芽呈绿色，香味较淡，油脂较少，但较耐
低温；红叶香椿的幼芽呈绛红色，富有光
泽，香味浓，油脂含量高。红叶香椿适合于
腌制，而绿叶香椿适合于炒食，但其实两者
营养物质相差无几。

香椿中富含营养物质，除了有较高
的蛋白质、脂肪、碳水化合物等常规营养
物质外，其钙镁钾元素、维生素B组的含
量在众多蔬菜种类中都是极高的。同
时，其他营养物质如磷、维生素C等也有
较高比例。

“滋阴补阳”抗衰老。我国居民对维生素
的摄入主要以植物性的食物为主，对维生素E
的摄入量相对较高，香椿含有维生素E和性激
素物质，有抗衰老和“滋阴补阳”的作用。

增强免疫促生长。香椿的维生素C的含
量相当丰富，仅次于蔬菜中维生素C含量最
高的辣椒。维生素C对伤口愈合有促进作
用，可以增强人体免疫力，同时能够改善体内
脂肪特别是胆固醇的代谢。尤其对于身体正
在发育的小朋友，适量摄入维生素C能够促
进牙齿和骨骼的生长，有效防止牙床出血。

缓解疲劳润肌肤。香椿中胡萝卜素的
含量比较丰富，可以有效改善都市上班族
和常加班人群的亚健康状态，如缓解眼睛
疲劳、维护良好的视觉功能等。

健脾开胃增食欲。香椿会散发出一种
浓郁的气味，其实就来源于挥发性芳香族
有机物香椿素。

食用前先烫漂

贵州市场监管部门提示，香椿芽无论是
凉拌还是炒菜，最好都经过半分钟的烫漂。
香椿的香气成分主要来自于不溶于水的香精
油，所以烫漂非但不会明显影响菜品的风味，
还能降低其中亚硝酸盐的含量，保持良好的
外观及口感。鸡蛋、腊肉、冬笋都是香椿炒菜
的良配，凉拌椿芽、香椿拌豆腐、盐渍香椿等
凉拌菜也深受大众喜爱，此外，香椿煎饼、香
椿面、油炸香椿鱼等也是较为常见的。

另外，香椿芽非常鲜嫩，含水量较高，
生理代谢旺盛，呼吸作用强，采收、购买宜
在早晨，这时芽鲜嫩，气温也低，采后不易
失水萎蔫，避免叶片脱落与腐烂。贮藏用
的香椿芽最好为芽体粗壮、长势强、抗性强
的主芽香椿，摘除基部的老梗、黄叶等不可
食部分，用流水洗去附着在香椿叶上的泥
土、杂物等。 （人民网）

春食香椿有讲究吃酸泡菜搭配维生素C更放心

生鲜蔬菜是怎么变成酸泡菜的？
安全的酸泡菜清香无臭味

在没有纯菌种、也没有已经制作
成功的泡菜水之前，直接把蔬菜放进
坛子里压实，闷一段时间之后就变成
了酸泡菜，这个过程叫做“自然发
酵”。自然发酵的菌是蔬菜表面自带
的乳酸菌，它们利用蔬菜汁里少量的
糖和氨基酸，产生乳酸，也就产生了
酸味。

因为这些乳酸菌不能分解大分子
蛋白质，所以安全的酸泡菜味道清香、
没有臭味。它们也不能分解纤维素和
果胶，所以成功的泡菜质地脆爽，没有
黏腻感。那么，如果有臭味、有黏软
呢？那就是杂菌干的坏事了，说明发
酵过程中没有很好地抑制杂菌，安全
性也令人担心。

当然，有些地区的人“就好那口
儿”，爱吃有点臭的腌菜。其实，杂菌
也不是每一种都致病，是否安全就看
运气了。若杂菌的作用产生了亚硝胺
类物质，虽然致癌，也不是吃几口就会
发生作用的，也得很多年才能表现出
来它的安全风险。

乳酸菌擅长无氧发酵
它“上位”酸泡菜就安全了

话说回来，蔬菜原料又没消毒过，
表面带有各种杂菌，不是只有乳酸菌
啊？为什么最后发生的是乳酸发酵呢？

的确，刚开始时，在乌央乌央的各
种菌类中，乳酸菌根本就不占优势。
把菜放到坛子里或池子里之后，要经
过压实。这个压实有两个重要意义：
一是把空隙中的空气挤出去；二是把
菜汁挤出来一点，特别是加盐后再挤
压，菜汁就容易出来。

这些菜汁可是有营养的。蔬菜虽
然甜味不太明显，但也含有2%~5%的
可溶性糖，里面还有钾、镁、多种氨基
酸和维生素等营养物质。有这么好的
食物，各种微生物当然就一拥而上，疯
狂生长起来。

这时候，乳酸菌在涌动的菌潮当
中，并不占优势。它“踮起脚”来一看，
排名在前的微生物太多了……特别是
那些喜欢氧气的菌，因为有氧氧化时
产生的能量多，它们的生长速度也特
别快。

但是，乳酸菌有耐心。
菜压得很实在，剩下的空气不多，

最上面又封起来了，氧气没法进入，所
以氧气很快就用完了。那些开头长得
飞快的杂菌，慢慢就感觉到“缺氧”无
法增殖、后继乏力了。

没有氧气怎么办？就需要进行无
氧发酵了。乳酸菌会把葡萄糖发酵成
乳酸，放出一点能量。因为乳酸发酵
产生的能量少，所以乳酸菌增殖的速
度比较慢。

其实杂菌中也有一些能产酸的，但
它们耐受酸的能力比不过乳酸菌。随
着坛子里越来越酸，氧气逐渐耗竭，绝
大多数杂菌逐渐被抑制，甚至死掉了。

就这样，过几天乃至十几天之后，
乳酸菌终于后来居上，成为了泡菜坛
子里最占优势的菌。乳酸菌“上位”之
后，酸泡菜就安全了。

如果一直有氧气，杂菌一直很热
闹，菜就不安全了。所以，菜要用水淹
住，别暴露在空气里，泡菜坛子边上一
定要用水封好，这是避免氧气进入的
关键措施。

刚开始腌制的泡菜最不安全
放14天亚硝酸盐才能分解掉

前面说到，刚开始的时候，氧气
多、营养足，各种杂菌疯狂增殖，这时
候其实是很不安全的。因为很多杂菌
能产生“硝酸还原酶”，会让菜里的亚

硝酸盐含量迅速上升，出现一个“亚
硝峰”。

杂菌活动旺盛的时间范围通
常在开始制作之后的2~8天之内，
具体要看蔬菜品种、发酵温度、盐

含量和其他配料等因素。不过，“亚
硝峰”的持续时间并不长。随着氧气
耗竭、酸度上升，这些细菌就会逐渐
衰落。而乳酸菌这些“好菌”又不会
产生亚硝酸盐。所以，等到乳酸菌成
了气候之后，亚硝酸盐产量也就微乎
其微了。

但是，已经形成的那些亚硝酸盐
怎么办？在酸性条件下，特别是pH值
在4以下时，已经形成的亚硝酸盐还会
不断分解。酸度越强，分解越快，所以
含量就越来越低。同时，乳酸菌本身
含有“亚硝酸还原酶”，也会降低亚硝
酸盐的含量。最后，会降低到一个完
全无害健康的安全水平上。通常放到
14天左右就安全了，冬天为保险起见
可以等到20天。

总之，只要泡菜够酸，只要里面有
乳酸菌一统天下，亚硝酸盐的问题我
们是无需担心的。

做腌菜、酸菜、泡菜的时候
加什么能降低亚硝酸盐？

研究表明，在制作泡菜的时候添
加维生素C、蒜、葱、姜、鲜辣椒等配料，
或加入类黄酮之类的抗氧化物质，都
能有效降低发酵过程中产生亚硝酸盐
的数量。

其实上面也说了，如果耐心等十
几天，酸度足够高之后，亚硝酸盐含量
自己就会降低。但是，也有些人非常
性急，腌/泡几天就想吃。这时候正好
是亚硝酸盐含量最高的时候，是非常
危险的。所以，加入一些抑制亚硝酸
盐的配料就很重要了。

像韩式泡菜的腌制时间就很短，
但加入了大量的蒜泥和辣椒，也加入
了水果，能有效抑制杂菌活动，提高食
物的安全性。

吃酸泡菜的时候
配点啥一起吃可以更放心？

如果您还是对产品本身不放心，
在用餐的时候配一些富含维生素C的
食物，或维生素C片，也会有效降低人
体吸收的亚硝酸盐的量。

这是因为，维生素C是一种还原
剂，而亚硝酸盐有强氧化性，二者相
遇，会发生氧化还原反应，让亚硝酸盐
变成一氧化氮和氮气。

最后还要提醒大家，酸菜和泡菜
适合食欲不振、消化不良者，以及贫血
人士、缺钙人士等。乳酸本身有利于
钙、铁、锌等多种矿物质的吸收。不
过，胃酸过多的人，以及胃食管反流的
人，不适合多吃酸菜和泡菜。

最近因为“3?15晚会”曝光了酸菜腌制中的问题，有很多朋友担心泡菜还能不能安全吃。其实酸
泡菜这类食物，如果做好了，既安全又美味，其中含有的乳酸菌和乳酸甚至还对健康有利，可以帮助
改善食欲、促进消化、保护肠道健康；要是做不好，有可能污染致病菌，或是亚硝酸盐超标，甚至产生
亚硝胺类致癌物。

所以，对于这样一类食物，决不能“一棍子打死”，而应当普及合理制作的知识，以及加强相关产
品安全品质的监管。了解了酸泡菜制作的基本原理，就知道应当如何合理制作、合理食用了。

（范志红中国营养学会理事、中国科协聘科学传播首席专家）


