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皮蛋，又称为变蛋或松花蛋，是以鲜
蛋为原料，经过氢氧化钠（烧碱）、食盐、
茶叶（添加或不添加）、水等辅料和食品
添加剂（含食品加工助剂硫酸铜等）配成
的料液或料泥腌制、包装等工艺制成的
产品。然而，总有人认为黑乎乎的皮蛋
含有害物质。江西省市场监管局专家团
队作此提示。

皮蛋上为啥会有松花？

松花是皮蛋蛋白凝胶体中形成的类似
松枝状的白色晶体簇，其主要成分是氢氧
化镁水合晶体。松花的形成主要是碱的杰
作。在腌制过程中，氢氧化钠碱液通过蛋
壳上气孔渗透进入蛋中与镁元素结合形成
氢氧化镁，氢氧化镁容易结晶，从而形成了
漂亮的“松花”。大部分的“松花”通常长在
表面或者蛋黄与蛋清的接触面，但也有一
些会渗透到松花蛋“里面”。这种晶体对人
体并没有危害，是可以食用的。

吃皮蛋会铅中毒？

传统皮蛋制作工艺常用含有氧化铅
的黄丹粉作为辅料，利用其中的铅离子
与硫离子反应产生难溶物来堵住皮蛋壳
上的气孔，阻止强碱进一步与蛋白质发
生反应，防止已经凝固的蛋白再液化，
因此皮蛋中铅含量较高。随着科技进
步，目前市面上正规厂家都是采用“无
铅工艺”，即改用硫酸铜、硫酸锌等代替
氧化铅，从而降低皮蛋中的铅含量。此
外，《食品安全国家标准 食品中污染物
限量》（GB2762-2022）中规定了蛋及蛋
制品中铅含量不超过0.2mg/kg。因此，
只要购买符合国家标准的皮蛋，适量吃
并不会影响身体健康。

皮蛋壳上黑斑越多铅越多？

皮蛋壳上的黑斑其实是食品加工助
剂发生化学反应后的沉积物。在腌制过
程中，部分蛋白质会发生降解，产生硫化
氢并从蛋壳的气孔释放出来，与加工助剂
中的金属离子反应生成不溶于水的黑色
硫化物。如以硫酸铜制作皮蛋为例，皮蛋
壳上的黑斑就是硫化铜。黑斑的形成与
腌制时间、腌制温度等多种因素有关。由
此可见，蛋壳上黑斑的多少，与铅含量没
有必然联系。

消费提示

一是购买正规皮蛋。应从正规渠道
购买，选择资质证照齐全、管理规范的商
家；购买时还要特别注意生产日期、保质
期和上架时间。

二是适量食用。皮蛋中钠含量较高，
需要适量食用。特别是孕妇、儿童、老人
以及肝肾疾病患者等更应少食皮蛋。一
个皮蛋的钠含量就相当于每天钠参考摄
入量的1/5，而且用皮蛋做菜时往往还会
再加入酱油、盐等进行调味，同时摄入大
量的钠会增加体内钙的流失，也会增加血
压升高等潜在疾病发生概率。

三是常温储存。皮蛋不宜放置在冰
箱中保存，低温条件会影响皮蛋的风味和
色泽，使其品质变差。宜将皮蛋放置在干
燥通风处避光保存。另外，剥壳后的皮蛋
容易滋生细菌，应在2小时内食用完毕。

（熊铮）

江西省市场监管局：

皮蛋不宜放
冰箱保存

烧烤是用炭火直接给食物加热的一种干烤方法。在
烧烤时加上各种美味的调料，可以让

食物色鲜、味浓、肉嫩、油而不腻，为许多人所喜爱，甚
至很多小朋友都爱吃烤肉和烤鱼。

但是研究表明，烧烤虽然美味，但似乎并不是一种
健康的烹饪方式。由于炭火直接加热食物，导致温度难
以恒定，食物加热也不均匀，过程中会流失一些营养物
质。在烧烤时，肉类中的维生素会大量被破坏，脂肪、蛋
白质发生变化，当营养丰富的肉汁和肥油从烤肉上滴下
来时，其中的矿物质也会有所损失。另外，如果火候把
控不严，则会产生多环芳烃（PAHs）和苯并芘类等化
学物质，这些都是致癌物质，可以在体内积累，降低
人体免疫功能，使人体患癌风险加大。同时，烧烤还
会产生二氧化碳、二氧化硫及二氧化氮等有害气体和灰
尘，既污染空气，也会对人体健康产生不利影响。因此，
烧烤食品不宜多吃，从营养与卫生学的角度来讲，吃烧
烤食物应适可而止，尤其是儿童更不宜多吃，以免影响
身体健康。

综上所述，烹饪方法需要合理运用，更需要营养健康，
保障食物中的营养满足人体的正常所需。不管什么烹饪
方式，尽量避免在烹饪过程中营养流失，生活中最好少吃
夜宵，多吃水果、蔬菜和奶类，烹饪中注意少油少盐，让食
物既美味又营养，对于我们的健康将会有很大帮助。

（重庆市科学技术协会）

合理运用烹饪方法
美味与健康兼得

美食纪录片中所呈现的一道道中华美食，不仅让各位看客垂涎欲滴，其清蒸、爆炒、水煮、煎炸、红烧等十几
种烹饪手法更是给我们留下了深刻的印象。或许大家很少意识到，烹饪其实是一把双刃剑，它在让食物由生变
熟，为其增添美味的同时，也会导致某些营养元素在高温等条件下被破坏。那么，如何烹饪才可以最大程度地
防止营养流失，让我们的食物既营养又美味呢？

喜欢吃粤菜的朋友可
能对清蒸这种食物加工方
式情有独钟。清蒸被认为
是一种非常健康的烹饪方
式，它能最大程度地保留食
物中的营养物质，几乎对任
何食物都适用，包括对热量
和水敏感的水溶性维生
素。相较于水煮而言，清蒸
的优点是可以更好地保留
水溶性维生素。值得一提
的是，几乎所有的烹饪方
式，都会造成水溶性蛋白和
水溶性维生素的流失，但蒸
对其影响是最小的。

所以，那些蒸熟的食
物，不仅对原有的分子结
构破坏较少，保留了食物
原有的蛋白质、纤维素等
营养成分，同时还保持了
菜肴的原汁原味，带出食
物的鲜味。另外，由于蒸
为无油烹调，整个过程温
度平稳（保持在 100℃），
所以蒸菜比煎炒烹炸的菜
肴更加容易消化。

煎炒是生活中常用的一种烹饪方式，把食物放在锅中，用少量的油加
热，在油热以后加入肉类、蔬菜或鸡蛋进行大火快炒。因为其温度高，烹饪
时间短，所以在家庭中很实用。很多人都认为煎炒是一种不太健康的烹饪
方式，因为油温不好控制，而高温则会破坏鱼类中的

Omega-3，肉类中的蛋白质和氨基酸等；同时食物在高温下长时间加
热，会产生致癌化学物质。其实，如果火候控制得当，短时间的加热可以有
效防止维生素的流失，炒菜放的油也有助于对营养物质的吸收。

所以，炒菜时最好大火快炒，用健康的油，避免油温过高和长时间煎
炒，使得大部分营养得以保存。炒菜时应尽量少加水；还可以适当加点醋，
既可调味，又可以使维生素 C少受损失。处理肉类食材时适当加一点淀
粉，既可减少营养素的流失，又可改善口感。

烘焙近年在国内越来越流行，它是一种将面包、
松饼等食物在烤箱中长时间高温加热的烹饪方法。
烘焙中常用到的原料小麦粉中所含营养成分相对其
他谷物比较高；此外，由于酵母菌的理化作用，烘焙
食品富含蛋白质、氨基酸，易于吸收，并具有良好的

口感和色泽。因此，在西方国家，烘焙食物几乎成了食物和粮食的代名词。
烘焙这一烹饪方式是从四面加热，在这一过程中，食物被均匀地做熟，

并不会损失大量维生素C。因此，烘焙也算是健康的烹饪方式之一。有研
究发现，烘焙会减少豆类食品50%的叶酸，由于长时间的高温烘烤，这会导
致 B族维生素的损失达 40%，除此之外，它几乎不会导致其他较明显的营养
损失。

当然，烘焙时也要注意控制温度和时间，避免因温度过高而产生有害物
质。烘焙可以让肉类与谷物中的蛋白质更好吸收，因此，我们可以用烘焙的
方式来加工肉类和谷物类食物，最大程度保存食物中的营养。

最佳烹饪方法之一
——清蒸

最常用的烹饪手段——煎炒

简单快捷有营养的烹饪方法——烘焙

最纠结的烹饪方式——烧烤


