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无菌蛋是否真的没有细菌？它和普通鸡
蛋的营养价值有什么区别？生吃无菌蛋是否
真的营养好吸收？

天津农学院动物科学与动物医学学院院
长、教授李留安表示：普通鸡蛋通过高温加热，
其所含致病微生物都会被杀死，因此没必要过
度追求无菌。

“无菌蛋”其实是“少菌蛋”

“所谓无菌蛋，一般指经过巴氏杀菌以及
严格加工处理过的鸡蛋。”李留安介绍，这种鸡
蛋内细菌含量很少，但并非完全无菌，称其为
“少菌蛋”更合适。

沙门氏菌是一种常见的食源性致病菌，人
们日常吃的肉、蛋、奶中都可能有沙门氏菌。
这种细菌怕热、不怕冷，有很强的耐低温性，可
在冰箱存活3至4月之久。当环境温度达到
100摄氏度时，沙门氏菌就会直接死亡。

沙门氏菌进入鸡蛋通常有两种途径：第一
种途径是通过感染母鸡进入鸡蛋，沙门氏菌从
母鸡的体内进入蛋黄和蛋清；第二种途径是从
粪便和泥土中进入鸡蛋内，因为蛋壳是多孔结
构，沙门氏菌可附着在蛋壳表面再进入鸡蛋。

“因此，规范的无菌蛋生产企业会从鸡苗、
饲料、饮水、养殖环境等方面控制微生物的数
量。”李留安说，一颗普通鸡蛋或需经过20多
道工序，在生产过程中还要经过数次“小考”，
才能完成向无菌蛋的蜕变。

生食无菌蛋不如熟吃普通蛋

不少消费者被商家所宣传的无菌蛋无腥
味、蛋黄更黄以及富含更多营养成分所吸引。
对此，李留安表示，鸡蛋是否有腥味主要与饲
料及鸡的品种有关。若饲料中含有菜籽粕、菜
籽油、鱼粉或氯化胆碱时，食用此饲料的鸡产
生的腥味物质就较多，生产的鸡蛋腥味也就较
重。通过品种选择及饲料调配，就可控制鸡蛋
是否有腥味，这不是无菌蛋特有的品质。

至于蛋黄颜色，则取决于鸡饲料。蛋黄颜
色深浅由饲料中脂溶性色素含量多少决定，这
类色素主要是类胡萝卜素，最常见的就是叶黄
素。如果在饲料中添加了较多的叶黄素、玉米
黄素或β-胡萝卜素，鸡蛋黄的颜色就会相对
较深。

此外，鸡蛋本身就富含优质蛋白、卵磷脂
和维生素A、氨基酸等营养物质，这与是不是
无菌蛋没有关系。生吃鸡蛋还会影响人体对
B族维生素的吸收。

“不过，相比普通鸡蛋，合格的无菌蛋对生
产要求更高，其微生物含量更少，而且大部分
无菌蛋上都有追溯码，让人吃着更放心。”李留
安认为，对于无菌蛋是否值得购买，主要还是
结合个人需求、饮食习惯以及消费水平。

最后李留安提醒，达标的无菌蛋可生食，
但一定要注意“最佳食用日期”。一般生食的
期限是7到10天，超过这个期限就不建议生
食，需加热后方可食用。

怎样挑选鸡蛋

除了无菌蛋，现在市面上还售有许多种类
的鸡蛋，如柴鸡蛋、富硒鸡蛋、谷物鸡蛋、DHA
鸡蛋等，这些鸡蛋因为名字前面加了“前缀”，
价格也比普通鸡蛋贵。

面对种类众多的鸡蛋，消费者该如何挑选
呢？一是看生产日期。最好购买7天内生产
的鸡蛋。二是“听声音”。拿起鸡蛋在耳边摇
晃，若没有声音，便是较新鲜的鸡蛋，若鸡蛋内
有晃动的声音，便是陈蛋。三是看外观。看鸡
蛋外观是否清洁干净、是否有裂痕，不洁净或
者有裂痕的蛋壳更易受到微生物污染。

（科普中国）

有哈喇味儿甚至发苦的坚果

不少人家里都有坚果，尤其是逢
年过节，更是会囤很多。但坚果热量
高，每次也吃不了多少，所以很容易就
会被剩下。

坚果如果储存不当，轻则容易氧
化产生哈喇味儿，不仅影响口感和营
养，氧化分解的产物刺激胃肠道而引
起胃肠炎；重则容易受黄曲霉菌污染，
产生黄曲霉毒素。这种毒素是世界卫
生组织认证的一类致癌物，毒性是砒
霜的68倍，且耐高温，280℃以下很难
被破坏。

如果是苦杏仁，毒就更加“立竿见
影”。苦杏仁中的氢苷会在体内分解
产生氢氰酸，吃上20～60粒就会中毒。

预防建议：不要吃有苦味的坚果，
坚果如果吃出了哈喇味儿、苦味，需立
即丢弃，并漱口。花生、瓜子、核桃等
霉变风险较高，建议购买小包装并密
封，放置在避光阴凉的地方保存。

泡时间长的木耳

总有人认为木耳泡久了，肉质更
厚实好吃。但其实，如果泡得太久，很
容易出现米酵菌酸中毒。

这是因为，米酵菌酸是由椰毒伯
克氏菌产生的耐热毒素，这种菌喜欢
在温暖的环境中繁殖，产毒最佳温度
是 26℃，所以夏季是中毒高发季。由
于无臭、无味，所以即使被污染了也
看不出来。米酵菌酸主要损害肝脏、
肾脏和神经系统，不存在安全剂量，
摄入 1毫克就可能致命，致死率在
40%以上。

在以往发生中毒的案例中，泡发
时间大多超过1天，如果控制在几个
小时内，一般不容易产生米酵菌酸。
根据比较试验，散装木耳更容易携带
产生毒素的椰毒伯克氏菌。在25℃以
上的环境中泡发，米酵菌酸产生的速
度快。

预防建议：选择正规的包装木耳，
在泡发前清洗干净。泡发时间控制在
4小时内，温度尽量在25℃以内（最好
冷藏泡发）。在泡发过程中可以换1～
2次水，如发现发黏或有异味及时扔
掉。如果需要过夜，尽快放到冰箱中
密封并冷藏，第二天尽早食用。

发芽的土豆

土豆能存放，不少人经常一买一
大兜。但是放久了，发芽了，又舍不得
扔，觉得挖掉芽吃没什么。

但实际上，发芽的土豆里含有龙
葵素。龙葵素是一种天然毒素，正常
情况下，土豆中龙葵素的含量很低，含
量一般为 5mg/100g～10mg/100g，但
一旦土豆发芽、变绿，龙葵素含量就会
急剧上升。在芽眼四周和变绿部位，
含量极高，每100g可达500mg，因此食
用是非常危险的。

人一旦误食，轻则可能出现咽喉
灼热、恶心呕吐、腹痛腹泻等胃肠炎症

状；重则可能导致呼吸困难、昏迷，甚
至死亡。如果一次吃进50g已变青发
芽的马铃薯（约含200mg龙葵素）就可
发生龙葵素中毒。

预防建议：在购买土豆时，尽量挑
选表皮光滑、颜色正常的。储存土豆
时，最好将其放在阴凉、干燥、通风的
地方（不超过10℃），避免阳光直射，这
样可以延缓土豆发芽的速度。土豆发
芽或者表皮变绿，最好就别再吃了。
除了发芽的土豆，没成熟的青番茄也
含有龙葵素，也不建议食用。

发苦的瓜果

瓜果发苦时，很多人可能会以“苦
味败火”不舍得扔。

但是这些本身不苦的葫芦科瓜类
（瓠瓜、丝瓜、西葫芦、黄瓜等）变苦，是
因为产生了苦味的葫芦素。葫芦素是
一种热稳定性较强的毒素，即使高温
烹饪也难以分解，这种毒素会攻击神
经系统，让人头晕、呕吐、腹痛，甚至器
官衰竭。湖南等多个省市的疾控中
心，均在各家的官方网站上提醒民众，
要注意苦味瓜导致中毒。

预防建议：挑选瓜果时，要观察表
皮是否有异常斑点或腐烂痕迹，选择
表皮完整无磕碰的。一旦发现不该苦
的瓜果发苦，务必果断丢弃，不要抱侥
幸心理。

部分腐烂、发霉的蔬果

腐烂的蔬菜和水果，有人觉得去
掉烂的部分就没事儿了。其实即使去
除腐烂部位，健康部分也可能已被细
菌和霉菌污染，产生亚硝酸盐、霉菌毒
素等有害物质。

比如腐烂的生姜会产生毒性很强
的黄樟素，即使是食用了少量，也可能
会引起肝细胞中毒和变性，损害肝脏
功能。

除了毒素外，腐烂的蔬菜更容易
产生亚硝酸盐。有实验发现，发霉的
蔬菜中亚硝酸盐含量是未发霉时的2
倍。长期吃这种菜，亚硝酸盐会影响
血液的氧气运输，出现皮肤、嘴巴变
蓝，出现贫血等问题。

预防建议：蔬菜应现买现吃，避免
长时间存放。一旦发现蔬菜部分腐

烂，最好就整个丢掉，不
要抱侥幸心理食用剩余
部分。

红心的甘蔗

红心甘蔗不是含糖高，而是发生
霉变的表现。

每年的2～4月，天气逐渐回暖，甘
蔗容易被节菱孢霉菌污染，会产生3-
硝基丙酸，出现“红心”。

3-硝基丙酸是一种强烈的神经毒
素，进入人体后会对中枢神经系统造
成损伤。中毒潜伏期短，一般数分钟
到数小时，初期表现为消化功能紊乱，
如恶心、呕吐、腹痛等，随后可能出现
头晕、头痛、视力模糊等症状，严重时
可导致呼吸衰竭甚至死亡。目前，3-
硝基丙酸中毒尚无特效解毒剂，只能
对症治疗。

预防建议：购买甘蔗时，注意观察
切面颜色，如果发现红心或有酒糟味
等异常，咱就不要买了。如果买了整
根回家啃，发现异常及时扔掉，其他无
红心的部位最好也不要吃了，因为毒
素可能渗透到其他部位。

死掉的螃蟹

螃蟹虽鲜美，但死了的螃蟹咱就
别吃了，风险大于收益。

螃蟹尤其是河蟹，属于杂食性动
物，除了活物，也会吃一些腐烂的食
物，携带大量细菌。一旦死亡，其体内
细菌会迅速繁殖，分解蟹体中的蛋白
质，产生大量组胺等生物胺类物质。

组胺具有较强毒性，即使烹饪后
也无法完全消除。有实验发现，这些
胺类物质，会随着温度的升高而迅速
增加。在20℃温度下3小时和12小
时，组胺含量分别为 6.3mg/100g和
7.4mg/100g。而8mg组胺就会让人轻
微中毒，100mg就会出现严重中毒。

食用死蟹可能导致过敏性中毒，
出现皮疹、瘙痒、呼吸困难等症状，严
重时可能引发过敏性休克，危及生命。

预防建议：购买螃蟹时，挑选鲜活
的，不要因为死蟹便宜而购买。烹饪
前如果发现螃蟹已死了几小时了，咱
就别吃了，否则可能得不偿失。

（李纯）

看似没坏但有安全隐患
7类食物最好别吃

日常生活中，已经发霉的面包、发芽的土豆甚至长毛的水果……为了不浪费，很多人洗一洗、
切一切就继续吃，殊不知有些食物一旦变质，很可能会引发食物中毒，再节俭也不能吃。日常
生活中，这7类看似没坏但有很多安全隐患的食物，大家多注意，最好别吃。

“无菌蛋”≠无菌
没必要过度追求


