
责编：何妍君 版式：纪磊

首都食品安全营养健康19 2026年9月11日 星期五
E-mail：tougao_cfs365@126.com

变质调料风味尽失
还隐藏健康隐患
很多人觉得调味品放多久都不会

坏。但您也许不知道，那些开封已久的调
料可能正在悄悄变质，不仅风味尽失，还
可能滋生细菌霉菌，带来腹痛、腹泻等健
康隐患。如何判断常见调味品是否变
质？正确的保存方法是什么？

食用变质调料，可能不只是
拉肚子

变质调味品通常伴有大量细菌，食用
后容易引起恶心、呕吐、腹痛、腹泻等急性
胃肠炎症状。

特别是豆豉酱、花生酱等以粮食、豆
类为原料的调料，变质后很可能滋生黄曲
霉等霉菌。黄曲霉毒素被世界卫生组织
划定为Ⅰ类致癌物，长期或大量摄入会增
加患肝癌风险。

五类调味品开封后的保存方法

日常在使用调味品时，首先要看清楚
包装上的信息，比如生产日期和保质期。
但这个保质期仅适用于包装完好、没有拆
封的调味品，一旦开封，贮存环境改变，就
不能依赖保质期来判断调味品的食用安
全了。

高水分高营养酱料——蚝油、番茄沙
司、沙拉酱。这类调味品水分含量高，糖
分或氨基酸丰富，开封后室温下放置，几
天内就可能发霉、发酸，变质速度在调料
中位列第一。开封后必须放入冰箱里冷
藏保存。

高脂肪调料——芝麻酱、花生酱、含
油量高的辣椒酱。这类调味品容易油脂
氧化酸败，产生“哈喇味”。开封后常温下
一般能存放1～3周。芝麻酱、花生酱冷
藏后可能变稠，取用前可以室温回温或隔
水稍做加热恢复流动性，但前提是吃多少
取多少，不要整瓶反复加热。

发酵制品——腐乳、豆豉、黄豆酱、豆
瓣酱。这类发酵制品，含盐量高，有少量
酒精，具有一定的抑菌屏障。冰箱冷藏可
以存放1～3个月甚至更久。但如果频繁
接触生水、油污或长期室温存放，就可能
变质。

高盐或高酸液体调料——酱油、醋、
纯番茄酱。这类调味品主要依靠高盐或
高酸的环境抑制微生物，开封后稳定性较
高，但天热时需要冷藏保存。

干性固体调料——食盐、白糖、干香
料。食盐因超高渗透压，几乎不会发霉变
质。而干香料靠极低水分保持品质，主要
怕受潮发霉，开封后需要密封、避光保
存。白糖也需要避免受潮。

三个细节帮你判断调味品是否
还能食用

闻味道：如果调味品出现刺鼻的酸腐
味、“哈喇味”，说明已彻底变质，一定不要
再食用。

看形态：对于酱油、醋等液体调料，如
果出现异常严重的分层、大量杂质沉淀，且
伴有产气、异味，说明已经变质，不可食用。

看霉点：如果调味品出现霉斑，特别
是豆瓣酱等发酵制品，必须整瓶扔掉。

日常建议养成“少量多次”的购买习
惯，减少长期存放带来的调味品变质风
险。对于不常使用的调料，可在瓶身标注
开封日期，以便及时清理。通过科学储存
与定期排查，不仅能避免食物浪费，更能
从源头上减少病从口入的可能。

（肖雨杨 赵萤 卢春阳）

“蔬菜水果营养差不多，都能提供
维生素和膳食纤维，可以互相替代着
吃。”在日常生活中，一种普遍的观点
认为蔬菜跟水果在营养成分上会有许
多相似之处，因此不少不爱吃蔬菜的
人就用水果替代蔬菜，他们觉得只要
每天吃足够的水果，就能够满足人体
所需要的蔬菜中的营养物质。

这是一种常见误区。
虽然蔬菜和水果都富含维生素、

矿物质和膳食纤维，但它们的营养成
分种类、含量及价值各有侧重，绝不能
简单互相替代。

蔬菜不仅品种远多于水果，维生
素、矿物质、膳食纤维含量通常更高，
且含糖量远低于水果。水果则富含果
糖、有机酸和一些蔬菜稀有的芳香物
质。长期只吃其中一类，会造成营养
不均衡，尤其是用水果代替蔬菜，更容
易导致糖分摄入超标，增加健康风险。

《中国居民膳食指南》也明确建议
餐餐有蔬菜、天天吃水果，二者互补而
非替代，才是健康之道。

蔬菜和水果能互相替代着
吃？错！

蔬菜和水果虽然都属于植物性食
物，但蔬菜的品种远远多于水果，它们
的营养密度、成分组成以及对健康的
影响都各不相同。

营养优势各有“王牌”
从整体营养密度来看，蔬菜尤其是

深色蔬菜，在维生素K、叶酸、钙、镁、膳
食纤维等方面的含量通常超越水果。

比如餐桌上常见的菠菜，在维生
素K、叶酸和钙等关键营养素上的含
量就远远甩开了苹果，分别是苹果的
近260倍、27倍、17倍。维生素 K对凝
血功能和骨骼健康至关重要，而叶酸
是细胞生长和代谢所必需的营养，对
孕期女性尤为重要，这些都是水果难
以有效补充的。同时，蔬菜在胡萝卜
素、钾、镁等方面的优势也极为突出。

而水果的主要营养，则在于其独
特的风味物质和富含的果糖、蔗糖等，
在为身体快速提供能量的同时，含有
的柠檬酸、苹果酸等有机酸能刺激消
化液分泌，增进食欲。不仅如此，柑橘
类水果、鲜枣、猕猴桃等能提供丰富的
维生素C，水果可以直接生食，营养成
分不受烹调因素的影响。

糖含量“天差地别”
绝大多数蔬菜（除少数根茎类、鲜

豆类、水生蔬菜）的含糖量都低于5%，
而水果的含糖量普遍在8%～15%之
间，有些甚至超过20%（比如桂圆、鲜
枣、菠萝蜜、香蕉等）。

按照《中国居民膳食指南》的推荐，
蔬菜摄入量为300～500克/天，如果全
部用水果替代，糖含量太容易超标了。
比如吃400克苹果（糖含量为10%）替代
蔬菜，那么将会摄入约40克糖，而指南
中建议每天的添加糖摄入量最好不超
过25克。因此，用水果替代蔬菜，极易
导致每日总糖摄入量严重超标。

关键在于，很多水果都含有较高的
果糖。长期过量摄入果糖，不仅会转化
为脂肪储存在体内增加肥胖风险，还会
加重肝脏的代谢负担，与非酒精性脂肪
肝、高尿酸血症、痛风、胰岛素抵抗等代
谢性疾病的发生风险密切相关。

各自与疾病之间的关系
众所周知，蔬菜和水果在预防很

多疾病上都有作用，大量流行病学研
究证实，提高蔬菜和水果的总摄入量，
有助于降低心血管疾病、多种癌症以
及全因死亡率的风险。

但研究同样发现，蔬菜和水果对
不同疾病的保护作用存在差异。例
如，绿叶蔬菜的摄入与降低2型糖尿病
风险的关联性，通常比水果更强，而富
含类黄酮的水果则在预防某些心血管
事件上表现出独特优势。

另外，水果蔬菜的联合作用，也具
有较好的疾病预防效果。增加水果和
蔬菜联合摄入量有助于降低心血管疾
病的发病风险，每天每增加1份水果和
蔬菜（1份水果为80克，1份蔬菜为77
克），有助于减少4%的心脑血管死亡
率；增加水果和蔬菜联合摄入量，有利
于使肺癌发生风险降低24%。

整体来看，尽管蔬菜和水果在部
分营养成分和健康效应方面有相似之
处，但它们是不同的食物种类，营养价
值各有特点，对健康的益处存在差
异。总之，二者有各自的口感和风味，
在膳食中水果可以补充蔬菜摄入的不
足，但不可相互替代。

科学搭配法，蔬菜水果怎么
吃最健康？

既然蔬菜和水果不可相互替代，

那么如何科学地食用，才能让营养价
值最大化呢？遵循以下三个原则至关
重要。

保证“量”与“样”
《中国居民膳食指南》给出了明确

的定量推荐，成人每天应摄入蔬菜
300～500克，水果200～350克。可以
理解为，每天“一斤蔬菜，半斤水果”。
100克的蔬菜大约是双手捧起一大捧，
100克水果约为女性1拳头。

同时，吃蔬菜要“好色”，遵循“彩
虹原则”。颜色，是蔬果营养素和植物
化学物丰富的表现。应确保餐盘中至
少一半是深色蔬菜，如绿色（菠菜、西
兰花）、红/橙色（胡萝卜、番茄）、紫色
（紫甘蓝、紫生菜）等。

水果要换着吃，不同季节选择不
同的应季水果，既新鲜便宜，又能获得
更多样化的营养。

分清“主”与“辅”
蔬菜是正餐的主角，三餐都要

有蔬菜，最好能占到一餐总食物体
积的 1/2，既能增加饱腹感，帮助控
制总能量摄入，也是正餐营养均衡
的关键。

水果是加餐的配角，是“辅助”角
色，可以弥补蔬菜的营养不足，将水果
放在两餐之间作为加餐是最佳选择。
此时吃水果可以有效平稳血糖，避免
餐前过度饥饿导致正餐暴食，同时也
能为身体补充能量和水分。

特殊情况的“权宜之计”
如果在出差、旅行或工作极度

繁忙时，实在没条件吃到足够的蔬
菜，建议首选能生吃的“蔬菜类水
果”应急，比如圣女果、西红柿、黄
瓜、彩椒等。

如果连这些都没有，可以临时选
择一些含糖量和升糖指数都低的水
果，比如葡萄柚、杨梅、草莓、樱桃、李
子等。不过，这是无奈之下的权宜之
计，依然无法完全替代多样化的蔬
菜。一旦条件允许，应恢复正常的膳
食模式。

蔬菜和水果虽然在日常饮食中都
占据重要地位，但两者的营养价值各
具特色，绝不能简单互相替代。科学
的做法是遵循膳食指南建议，蔬菜水
果都要吃，保证足够且多样化的摄入
量，合理安排食用时间和方式。

（薛庆鑫 注册营养师、中国营养
学会会员）

蔬菜、水果可以互相替代？
两者的营养价值各具特色


