
健康吃腌菜注意这4点

为什么腌菜一吃就停不下来？

经常吃腌菜有哪些危害？
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很多人认为：如果失眠了、睡不好，睡
前多吃像米饭、馒头、甜食等碳水能够快
速入睡，睡得更踏实，甚至能一觉睡到天
亮，治好失眠。其实并非如此。这种说法
有些片面，容易造成误导，并不是所有碳
水都能让人睡得更好，我们睡前应避免精
制碳水，可以选择小份、低热量、但营养丰
富的食物。

正确选择适合自身的碳水化合物

首先是碳水化合物通过对血糖的影
响来影响睡眠，不同的碳水化合物会呈
现出相反的结果。一是高血糖指数的碳
水化合物，如白面包、甜点和精制糖类食
物，可能对睡眠产生负面影响。高糖类食
物进入体内后，血糖水平会迅速上升，随
后胰岛素的大量分泌会导致血糖迅速下
降。这种血糖波动容易引发不稳定的血
糖水平，尤其是在夜间，这种波动可能会
使身体处于焦虑、饥饿的状态，从而影响
睡眠的稳定性。

二是低血糖指数的碳水化合物。如
燕麦、全谷物和糙米，则可能对睡眠产生
积极的影响。这类食物消化吸收较慢，能
够帮助维持稳定的血糖水平。多项研究
表明，富含纤维的碳水化合物不仅能降低
失眠风险，还能提升睡眠质量，减少夜间
的觉醒次数。这些食物的缓慢释放能量
有助于身体在夜间保持平稳的代谢状态，
从而支持更长时间的深度睡眠。

其次碳水化合物还可以通过促进褪
黑素与血清素的合成来促进睡眠。

高碳水化合物饮食可刺激竞争性氨
基酸进入肌肉，从而提高色氨酸与大分子
中性氨基酸的比率，使色氨酸更容易穿过
血脑屏障，在大脑内合成血清素和褪黑激
素，起到镇静和催眠的作用。

这个作用也可以解释为什么部分人
在吃了面条、米饭后会出现昏睡，但是这
类食物进食后出现的代偿性高胰岛素血
症和反调节激素反应可能会导致睡眠碎
片化，并降低整晚的睡眠质量。

如何合理安排夜间饮食？

如果睡眠不好，不妨尝试一下调整夜
间饮食，通过“食疗”助眠。

首先是进食的时间要把握好，为了降
低对睡眠期间血糖的影响，应把进食时间
安排在睡前 3～4小时，同时要避免过量
饮食。

其次是晚上，特别是临睡前，避免摄
入大份的高热量、混合型膳食（如高脂
肪、高糖类食物，甜品之类的）。这种饮
食可能会导致夜间血糖波动、胃肠负担
加重，并增加肥胖、心血管疾病等健康问
题的风险。

再次是根据自身情况，可以选择不同
的食物。对于想要促进睡眠的人来说，推
荐选择小份、低热量、但营养丰富的食物，
如少量的全谷物、酸奶等，尤其可以搭配
富含褪黑素的食物（如樱桃、葡萄、坚果）。

对于想要增加肌肉的人和老年人来
说，睡前摄入少量高蛋白质的食物（如酪
蛋白、乳清蛋白）可以帮助增加肌肉蛋白
合成，并改善晨起代谢和饱腹感，既保证
肌肉量，又让身体在夜间更好地恢复。

最后对于肥胖人群，研究发现如果将
夜间进食与定期运动训练相结合，可以减
少夜间进食对代谢的不良影响，如胰岛素
抵抗、血脂异常等问题。因此，晚间的轻
度运动可以有助于平衡夜间进食的代谢
效应。 （蒋永源）

不是所有碳水化合物
都能让人睡得更好

腌菜对健康的不利因素，主要体现
在高盐、高糖以及亚硝酸盐问题上。
如果能解决这些问题并科学的控量食
用，没必要“妖魔化”。

控量减盐

《中国居民膳食指南》建议每人每
天盐的摄入量不超过5g，但我国大多数
居民每天盐摄入量都远远超过了这个
标准，有些人甚至超了2倍以上。如果
每天再钟情于吃腌菜，盐摄入量将会更
加超标。如果喜欢吃腌菜，就一定要减
少食盐的用量。

腌菜代替盐炒菜

可以直接用喜欢的腌菜炒菜，不要
放盐。比如雪里蕻炒肉、干腌菜炒苦
瓜、榨菜炒肉丝等。

另外也别天天吃，限制食用频率，
偶尔吃即可，比如每周1～2次。

搭配富含维生素C的蔬果

新鲜蔬果当中的维生素 C是强
抗氧化剂，能抑制腌菜中亚硝酸盐的
产生，与腌菜中的亚硝酸盐发生氧
化还原反应，对亚硝酸盐有清除作

用。吃腌菜的同时，搭配富含维生素
C的蔬果能提高食品安全性，降低亚
硝酸盐对身体的伤害，比如甜椒、西
兰花、小白菜、苦瓜、冬枣、猕猴桃、
草莓等。

购买低盐腌菜

随着健康理念愈加深入人心，市面
上也出现了很多低盐腌菜，一般包装上
会标注“减盐”或“轻盐”。相比于普通
腌菜，低盐腌菜更为健康，盐含量大多
在6%以下。

（薛庆鑫）

腌菜不可多贪 合理摄入健康又安心
酸豆角、腌黄瓜、脆口萝卜、腌萝卜条、腌辣椒、榨菜……腌菜作为餐桌上必不可少的饭搭子，受到了

很多家庭的青睐。即便没有炒菜，只需一瓶腌菜就能轻松干掉两碗大米饭，堪称下饭神器。不过，腌菜
还是建议少吃点，真的会对健康不利，严重还可能会致癌。

增加癌症发病风险

浙江大学生物系统工程与食品科
学研究团队，针对44万人的研究显示，
经常食用腌制蔬菜，可能会增加出血性
中风和食管癌的死亡风险。其中，经
常食用指食用频率≥4天/周；还有一
项针对队列研究的Meta分析报道显
示，腌制蔬菜摄入量增加40g/d，胃癌
风险增加15%。

为什么经常吃腌菜会增加癌症发
病风险呢？多数研究都认为与腌菜的
高盐浓度和亚硝酸盐有关。频繁食用
高盐的食物会损伤胃黏膜和食管黏
膜，诱发癌症；而亚硝酸盐可与胃中蛋
白质的分解产物胺类反应生成具有极

强致畸性、致癌性的亚硝胺等N亚硝
基化合物。

这里要强调的是，经常吃腌菜会增
加食管癌、胃癌的风险，但并非吃腌菜
就会致癌，尤其需要警惕的是短期腌制
蔬菜。

增加高血压风险

传统酱腌菜的含盐量大多高于
15%，即便是买来的腌菜盐含量也不
低。如果忍不住多吃了一些，全天盐摄
入量很容易超标（不超过5g/天）。

长期高盐饮食不利于血压控制，会
增加患高血压风险，高血压也会增加患
出血性中风的风险。

可能会长胖

常见腌菜包括盐渍菜、酸渍菜和糖
渍菜，其中糖渍菜的糖含量可不低，一
般可达到60%～65%，碳水化合物含量
高、热量也高，吃多会增加长胖风险。

可能会中毒

如果短时间摄入较多短期腌制
蔬菜，还可能会亚硝酸盐中毒，诱发
中毒性高铁血红蛋白症，出现胸闷、
呼吸困难、头晕、头痛、呼吸急促、恶
心、呕吐腹泻等症状，严重会昏迷、惊
厥、大小便失禁，甚至可因呼吸衰竭
而死亡。

讲到这里，可能有人会说，虽然腌
菜吃多不健康，但腌菜口感清脆、风味
独特，根本停不下来。为什么腌菜会这
么好吃呢？

答案就在它的发酵过程上，各种原
料的风味物质以及发酵后产生的风味
物质形成了腌菜独特的风味，让人们欲
罢不能。

微生物的发酵作用

腌菜的过程中会伴随着很多微生
物的发酵作用，比如乳酸发酵、酒精发
酵、醋酸发酵，他们产生的代谢产物会
带给腌菜微酸、鲜甜、醇香可口的独特
风味。

乳酸发酵的最终产物除乳酸外，还
有少量乙醇、甲酸、乙酸、琥珀酸、高级
醇以及二氧化碳、氨等，他们给腌菜带
来了爽口的滋味和乙醇的香气；腌菜中
的醋酸还可与乙醇形成乙酸乙酯，增加
了芳香气味。

另外，微生物代谢产生的有机酸是
腌菜中的主要呈味物质。

蛋白质的分解作用

蔬菜中的少量蛋白质因微生物的
作用会分解为氨基酸，目前在腌制蔬菜
中已发现的氨基酸达30多种，比如丙氨
酸具有令人愉悦的香气，天门冬氨酸和
谷氨酸具有鲜味。甘氨酸、丝氨酸、半

胱氨酸具有甜味，特别是天门冬氨酸和
谷氨酸会与腌菜中的钠离子结合，使腌
菜味道更鲜。

碳水化合物的分解

腌菜中的碳水化合物最终会被分
解为游离糖，随着微生物的大量繁殖，
游离糖又会被分解为醇类、酸类、酯类
等挥发性风味物质。

从辅料中获得风味

腌制时还会加入葱蒜，葱蒜在腌制
过程中也会产生含硫化合物等风味物
质，增加腌菜的香气和滋味。


