
每年都有许多人因为食品问题染病，其中大多数人是因为吃
蔬菜或凉菜造成的，而蔬菜中的亚硝酸盐很可能是比农药危害更
大的一种成分。华南医用营养食品研发中心专家组组长龙日荣指
出，在日常生活中，相当一部分蔬菜如芹菜、菠菜、萝卜、白菜等均
含有大量的硝酸盐成分，在某些细菌的还原作用下可以变为亚硝
酸盐，而且随着我国广泛采用的含氮农药、化学氮肥以及含氮工业
废水对土壤的污染，使蔬菜中亚硝酸盐的含量不断增加。亚硝酸
盐具有强氧化性，进入人体后，可将血液中的低铁血红蛋白氧化为
高铁血红蛋白，使其失去运输氧的能力，进而导致因组织缺氧中
毒；并且亚硝酸盐在体内会与蛋白质的分解产物胺类生成亚硝胺，
有致癌的风险。龙日荣介绍了五招清除蔬菜中亚硝酸盐的方法，
大家不妨一试。
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洗菜的时候不要浸泡

很多人买回蔬菜之
后，因为担心其表面的农
药，都喜欢放在水中或盐
水中浸泡 20 分钟半个小
时左右。但是一项最新的
国内研究表明，和漂洗蔬
菜相比，泡蔬菜会增加蔬

菜中的亚硝酸盐，而用洗
洁精洗再漂洗干净，蔬菜
中的亚硝酸盐含量低于用
清 水 浸 泡 20 分 钟 的 样
品。长时间的浸泡还可能
使叶片破损，营养成分的
损失增加。

食品选购

教您巧鉴别掺假食品

蘑菇：好的蘑菇生长
在草灰里的，难免会沾上
草灰，且摸上去会有点黏
糊糊的；而漂白粉泡过的
蘑菇雪白透亮，粒土未沾，
价格还便宜，摸上去光滑，
不会有腻腻的手感。

豆芽：自然培育的豆
芽，芽身挺直，芽根不软，
有光泽且白嫩，稍细，无烂
根、烂尖等现象；用化肥浸
泡的豆芽色泽灰白，芽杆
粗壮，根短、无根或少根，
豆粒发蓝，如将豆芽折断，
则断面有水分冒出，有的
还残留化肥的气味。

大米：如果购买的大
米鲜亮无比，那很可能是
用矿物油抛光的。用少

量热水浸泡这种大米时，
手捻之有油腻感，严重者
水面可浮有油斑。另外
仔细看，因上油抛光米颜
色通常是不均匀的，仔细
观察会发现米粒有一点
浅黄。

黑木耳：真木耳略嚼
后纯正无异味，并有清香
气。假木耳通常都有掺假
物的味道，如有涩味，说明
用明矾水泡过。

黄花菜：二氧化硫超
标的干黄花菜多呈浅黄、
白色，“色泽迷人”的干黄
花菜多数为二氧化硫严重
超标，其外表浅黄、浅白均
属不正常，而且有刺鼻酸
味。质量好的黄花菜经过

鲜菜到干菜这一制作过
程，其色泽应该越来越深。

海带：海带如果肥肥
的，颜色特别绿，还很光
亮，很可能是用化学品加
工过的。一般海带的颜
色是褐绿色，或是深褐绿
色。

银耳：银耳的色泽并
非越洁白品质越好。银耳
经硫磺熏制可去掉黄色，
外观饱满充实、色泽特别
洁白，但存放时间稍长，约
10-20 天又会因与空气接
触而氧化还原为黄色进而
发红。选购银耳时可取少
许试尝，如舌头感到刺激
或有辣味，则可能是用硫
磺熏制的。

绿叶菜最好冷藏

刚采收的新鲜蔬菜中
亚硝酸盐含量微乎其微。
蔬菜在室温下储藏 1-3天
时，亚硝酸盐达到高峰；冷
藏条件下，3-5 天达到高
峰。菠菜、小白菜等绿叶
蔬菜亚硝酸盐产生量特别

大，冰箱储藏的效果要远
远好于室温储藏，而且最
好在两天内吃完。而对于
黄瓜和土豆来说，差异并
没有那么明显。冷冻储藏
的变化很小。

不过，长期储藏的大白

菜储藏多日之后，其中的硝
酸盐和亚硝酸盐含量反而
有所下降，可能是因为储藏
过程中营养损耗和转化为
其他含氮物的原因。故而
不必担心冬储大白菜的亚
硝酸盐问题。

炒菜保存前 尽量少翻动

炒熟的蔬菜久存之后，
也同样会有亚硝酸盐含量
增加的问题，这是由于微生
物的活动导致的。很多细

菌都有硝酸还原酶，能够把
硝酸盐还原成亚硝酸盐，使
其含量上升。

如果能够在烹调之后

马上拨出一份，不再翻动，
尽快放入冰箱当中保存，第
二天早上的亚硝酸盐上升
仍然很少。

蔬菜可以先用沸水焯一下

如果把蔬菜先在沸水
中焯一下，通常可以除去
70%以上的亚硝酸盐。焯
过的蔬菜在冰箱里存到第

二天，亚硝酸盐的含量更是
微乎其微，完全不必担心其
安全性。先焯熟绿叶蔬菜，
捞出后放大盘中平摊，凉到

室温，分装在盒子中放冰
箱。这样存24小时完全无
需担心。

如何清除蔬菜里的亚硝酸盐
本报记者 李振辉 凉拌菜里加蒜泥

凉拌蔬菜的时候，加
入蒜泥和柠檬汁都有助
于提高安全性，因为大蒜
能降低亚硝酸盐的含量，
而蒜汁中的有机硫化物，
柠檬汁中的维生素 C 和
其他还原性物质都能够
阻断亚硝酸盐合成亚硝
胺致癌物。葱、姜、蒜、辣
椒汁都有利于降低亚硝
酸盐的含量。

银耳、豆芽、木耳、蘑菇、海带等，是我们餐桌上常见的食品，
可这些东西也有真假，在市面上，有的蘑菇是用漂白粉泡过的，
黄花菜是用硫磺熏过的，豆芽是用化肥泡过的等等。在购买以
下食品时，要学会鉴别真假。【 】
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