
1.购买果蔬时尽量选择那些保持完好、

外观正常、新鲜、无异味的。

2.生食果蔬之前，要用清洁卫生的水将

其外表清洗干净，尤其注意果蒂等不容易清

洗部分。

3. 建议大家谨慎购买路边小摊贩切开

的哈密瓜、西瓜、菠萝等，因为路边摊的加工

条件很难保证清洁卫生。

4.果蔬尽量现吃现切，切开的果蔬不宜

在室温下久存，尽快将未吃完的新鲜果蔬用

清洁卫生的保鲜盒或保鲜膜包裹储存于冰

箱冷藏室，储存时间不宜过长。

5. 大家或许会在假期选择果蔬采摘的

休闲娱乐方式。参加此类活动请注意，采摘

后不宜直接食用，应当用清洁的水洗净后食

用。

6. 如果疑因进食不卫生的果蔬出现恶

心、呕吐、腹痛、腹泻等症状，一定要及时就

医。可疑食物不要立即丢弃，它们可能会帮

助医生或公共卫生人员开展流行病学调查

分析，找到致病原因。 （网络综合）

炎炎夏季，不少人懒于外出，十分依

赖外卖。在外卖如此广受欢迎的背后，其

实有很多问题需要得到警惕，特别是食

品安全和膳食营养等问题。

近年来，外卖经营领域发生过不少

食品安全事件，甚至不少“网红店”也出

现过食品安全问题。麻辣烫和油炸类食

品是外卖中较受欢迎的种类，有些商家

为了使麻辣烫的汤料更加鲜美浓郁，添

加了过多鲜味剂、香精等添加剂。有些食

材原料不安全、前期处理不规范，很容易

导致食源性疾病。

食用油质量是油炸类食品的关键安

全问题。长时间、反复、高温油炸会使油

发生氧化、分解、热聚合等反应，产生包

括 油 脂 过 氧 化 物 、醛 、酮 等 多 种 有 害 物

质。油炸类食品脂肪含量高，不加控制地

吃油炸类食品，会大大增加罹患心血管

疾病的风险。

少数外卖制作环境很差，存在安全

隐患，譬如隔三差五被曝出的小作坊，关

起门来乌烟瘴气地随便操作，将不干净

的食物不负责任地交到食客手中。

此外，配送过程中若缺乏合适的冷

藏、密封等措施，食物也易发生微生物和

人为污染。有关部门做过专项检测：食物

经历从餐饮制作点、派送人员到消费者

等环节后（尤其在高温季节时），滋生的

细菌数量会大大增加。

在膳食营养方面，大家每天应吃 12

种以上食物，蔬菜摄入量要达到 300 克以

上。外卖食品荤素搭配可能并不合理，蛋

白质比例不足，碳水化合物、脂肪和钠比

例较高，维生素和膳食纤维含量少，难以

满足营养需求。

本文原载《大众医学》

你很可能有过如下的经历，解冻了一包速冻

的虾仁，结果炒菜只需要用一小部分，于是便把

剩下的放入冰箱冷冻室再次冷冻，以供下次食

用。其实，这并不是一个很好的做法，因为经过数

次的冷冻、解冻、冷冻，食物的口感肯定受影响，

而且容易接触到细菌，不仅不卫生，还产生变质。

为了让大家更了解速冻食品和其健康的食用方

法，今天特选用此篇科普文。

食品加工中的“速冻”有多迅速
温度有多低呢？

所谓速冻，顾名思义，就是迅速地冷冻。通过

降低温度和水活度抑制各种化学反应，延缓食物

的变质。通常的要求是在 30 分钟内把食品中心温

度降低到零下 5 摄氏度左右，然后放在零下 18 摄

氏度的环境中保存。由于这样速冻出的冰晶直径

小于 100 微米，而这个尺寸正好与大多数动物细

胞的直径（10-100 微米）相当，所以冰晶会破坏食

品中细胞膜的结构。这也是为什么速冻食品口感

不如新鲜食品的原因之一。

然而，这样的温度根本冻死不了细菌，它们

只不过是由于温度和水活度的降低，暂时进入冬

眠状态而已。

解冻，细菌班的春天
除了冰淇淋等少数冷饮，大多数食品需要解

冻、重新加热甚至高温烹饪才能食用。于是在解

冻过程中会发生两个重要的变化：一个是温度的

升高，一个是水活度的升高。

当零下 18 摄氏度的带鱼升温到室温，随着温

度和水活度的升高，各种可以导致食物变质的化

学反应都逐渐加速，本来处于冬眠状态的细菌也

像迎来了春天一样，纷纷苏醒。

由于冷冻过程中细胞膜被冰晶破坏，解冻后

细胞液都流了出来。对于细菌来说，那无异于一

个快要饿晕的人突然看到喷香诱人的水煮肉片

和泛着油光的烤鸡腿。可怕的是，细菌的繁殖可

是呈指数增长的。常温下只要短短几个小时，就

可能让这坨带鱼中细菌的数量翻好几倍。

这时候如果赶快把它做了吃掉，还不至于引

起健康问题，但是如果重新放回冰箱，由于一般

家用冰箱冷冻效果有限，通常需要几个小时才能

让食品从内到外完全冻住，细菌仍然会利用这段

时间再提高一下“班级成员”的“人口基数”。

另外，这一缓慢的冷冻过程会形成更大的冰

晶，造成对带鱼细胞更进一步的破坏。等到下次

再解冻的时候，由于更大的细菌“人口基数”以及

破坏得更厉害的带鱼细胞，这坨被冻了两次的、

悲催的带鱼，就更容易在短时间内变质了，而贸

然食用这坨带鱼的后果，就很可能是捂着肚子跑

洗手间了。

对解冻后的食品进行二次冷冻非常不利于

食品的保存，食物变质的风险会加大，所以解冻

过的食品要尽量一次吃完。

速冻食品=没营养？
很多人觉得速冻食品营养差，冻的时间太

久，营养都损失了。其实，速冻食品的营养价值取

决于原料本身，而不是速冻的过程。由于加工工

艺的进步，速冻导致的营养损失并不大，一些速

冻水果、蔬菜的营养价值同新鲜购买的并不会有

太大差别，而且速冻保鲜技术并不需要添加防腐

剂。

因此，速冻食品可以放心食用。

当然，如果有什么缺点的话，可能就是味道

了。由于温度下降缓慢，食物中的水分会形成“冰

晶”。随着温度的降低，这种“冰晶”会越来越大，

容易破坏食物的细胞结构，使味道变差。

由于低温状态，细胞活动基本都停止了，微

生物的活动也受到了极大限制，让速冻食品能够

保存很长时间。所以速冻食品营养其实没差，可

以大胆放心吃！

但尽量少食用速冻调制食品如丸子、蟹棒、

鱼豆腐等，因为这类食品为保证口感，其脂肪含

量和钠含量往往较高，导致其营养价值降低。

速冻食品含有防腐剂？
相信大家或多或少都听过一些关于“速冻食

品添加防腐剂，危害健康”之类的传言。其实，这

些也是谣言！

常规速冻食品一般不含防腐剂，这还是和它

的保鲜技术有关。利用低温速冻的冷冻技术保

鲜，已经可以抑制微生物的繁殖，不需要添加防

腐剂。可以说和我们平时吃的食物没什么区别，

只是更安全。

相比之下，非速冻食品的安全其实更难判

断。在超市菜场买到的各种生鲜，可能暴露在室

温下太久，更容易滋生微生物。

所以，速冻食品最好是做好分装，按量取用。
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荔枝病荔枝病、、杨梅虫杨梅虫、、隔夜瓜隔夜瓜
夏日鲜果应该怎么吃夏日鲜果应该怎么吃

近日，市民陈女士总说自己肚子胀、

没胃口，浑身都不怎么舒服。经过医生询

问和诊断，发现是吃了太多荔枝导致的，

也就是俗称的“荔枝病”。医生在给出治疗

方案的同时，也提醒大家，6 月是果实成

熟的季节，同时气温升高、降雨增多，各

类微生物生长繁殖加快，大家在享受水果

的同时也会存在一些隐患。

今天，我们就给大家科普一下如何健

康地食用鲜果。

荔枝病
陈女士说，荔枝鲜甜多汁，她非常喜

欢吃，多的时候一天吃个一两斤。医生介

绍，她是患上了“荔枝病”，医学上称之为

荔枝急性中毒，是一种由于吃荔枝而引起

的低血糖症，它的致病原理尚不完全明确。

荔枝病患者在吃荔枝期间饭量减少，

甚至不想吃饭。常在清晨突然发病，自觉

头晕、恶心、无力、出汗，可突然昏迷、

抽搐、心率快、心音低钝，化验检查时，

血糖明显降低。个别严重患者可突然发生

昏迷、阵发性抽搐，呼吸不规则 （呈间歇

性或叹息样）、面色青灰、血压下降等。此

外 ， 还 有 个 别 人 对 荔 枝 过 敏 ， 会 出 现 皮

疹、瘙痒等过敏性皮炎的症状。

那么，如何安全食用荔枝？

1. 充分清洗荔枝壳表面的保鲜剂及农

药。

2. 不要过量。营养师协会建议，成人

每天摄食水果 200—400 克即可，儿童一次

不超过 5颗。

3. 不要空腹吃荔枝，最好是在饭后半

小时再食用。

杨梅虫
杨梅里的小虫子是果蝇幼虫。这是杨

梅的传统栽种中很正常的自然现象。如果

实在是食欲受影响、心里有坎过不去，怎

么办？

刚买来的杨梅可以用凉开水加盐，浸

泡一下。少则几分钟多则十几分钟就能把

小白虫泡出来，而清水浸泡或流水冲洗，

效 果 都 不 好 。 如 果 一 次 性 买 的 杨 梅 比 较

多，要泡过之后，再放进冰箱。

而用盐水泡杨梅，还有一个好处是：可以

让酸酸甜甜的杨梅，吃起来更甜更不涩口。

隔夜瓜
夏天气温高，细菌容易繁殖。西瓜水

分、糖分含量高，更受细菌欢迎。如果西

瓜放入冰箱前，已经在空气中暴露过久并

被细菌污染，那么就有可能存在较严重的

食用安全隐患。所以，西瓜“隔夜”并不

一定就“有毒”，关键还是要看西瓜的保存

和处理是否卫生。

该怎么样更卫生地储存西瓜呢？

1. 购买已切开的瓜，应削掉切口处的

一层，然后及时吃掉。

2. 鉴于西瓜外皮也是被污染的，所以

切之前要先把瓜皮整体洗干净。

3. 切西瓜最好用专门切水果的刀和案

板，不和切生肉的菜板菜刀混用。

4. 切开一个西瓜后，先把马上要吃的

部分留出来，剩余部分要立刻盖上干净的

保鲜膜，放进冰箱里。

5. 隔夜的西瓜拿出来后，可以先切掉

表面一层，然后在室温下稍微放一会儿，

等温度不再冰嘴再吃。
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如何正确解冻？
步骤 1：事先从冷冻层中取出速冻食

品，并将其放入冰箱一段时间。如果直接将

其置于室温，温度变化太大，不利于保护冷

冻食品的营养和品质。

步骤 2：取出食物并用微波炉的解冻

装置解冻。微波解冻剂具有穿透力，可以均

匀地加热食物的内部和外部。与通常的解

冻不同，表面已经融化，内部有冰镇。微波

解冻不易产生果汁，从而更好地保护食物

营养。应该注意的是，直到食物变软，才可

以加热微波解冻。

步骤 3：取出尚未变软的食物，并在室

温下静置直至完全融化。不建议使用开水

解冻法，这会使食物表层快速升温融化，但

内部食物解冻不充分，而表层温度过高会

引起食物汁液流失，口感变差，还易滋生细

菌。

如何选购速冻食品？
最好到大型超市购买正规品牌产品，

大型超市速冻食品的保鲜条件比较规范，

可以最大限度减少因保鲜不当造成的食品

腐败变质。如果购买正规品牌，生产条件和

运输条件更有保障。如何才能购买到好的

产品呢？教你几个方法。

1.注意查看生产日期
生产日期最好选择距离近的生产日

期，保存越短 ，食物也更新鲜。

2.不要选择变软、结块或者有冰霜的
产品

速冻食品软化，说明储存温度过高，可

能会出现结块、霜冻或冰块反复冻结。

3.尽量避免购买散装冷冻食品
注意包装袋是否完整，以避免食品污

染。

综上所述，速冻食品其营养和安全性

是值得肯定的。可以作为日常膳食的一部

分，但速冻食品要注意储存条件，而且不要

数次拿来解冻，最好是只解冻一次，解冻完

尽快吃掉。

来源：人民网、科普中国等

炎炎夏季懒出门
常吃外卖要警惕

延伸阅读

夏季怎么吃果蔬才安全？健康宝典来了


