
最近，一条声称“浙大研究发现：冷冻馒头不能
吃，冷冻超过两天会长黄曲霉毒素”的短视频迅速
走红，并登上多个平台热搜，引发广泛关注和恐慌。
那么，冷冻馒头真的会长黄曲霉毒素吗？

首先，从目前的科学研究结果看，这种说法过
分夸大了冷冻馒头可能存在的风险。 其次，经过搜
索，目前发布这条消息的自媒体没有一个列出该研
究的确切信息，包括具体的论文标题、研究团队等，
作为涉及科学研究的报道，这并不可信。

冷冻馒头很难发霉

黄曲霉毒素的产生其实并没有大家想象的那

么容易。 一方面，黄曲霉菌是一个大家族，有许多种
类，只有部分特定菌株的黄曲霉才能产生黄曲霉毒
素。 另一方面，正确保存的冷冻馒头其实很难长黄
曲霉，因为黄曲霉很“挑食”，它并不喜欢冰箱里的
冷冻环境，也不喜欢“吃”馒头。

首先是环境， 黄曲霉产生毒素需要特定的条
件，其中有两个重要因素———温度与湿度。 黄曲霉
能在 10℃～45℃的环境中生长 ， 最适宜的温度是
30℃左右。冰箱冷冻室的温度在-18℃左右，对黄曲
霉来说太冷了，没法“愉快”地生长；黄曲霉生长最
适宜的湿度约为 85%，而冰箱冷冻室太干燥了。

其次，黄曲霉对“食物”也很挑剔。 黄曲霉需要
营养物质才能生长并产生毒素，它喜欢的营养物质
主要存在于大米、玉米、花生等粮油及其制品中，其
他的黄曲霉都“不爱”。

因此，冷冻馒头长黄曲霉并产生黄曲霉毒素的
可能性几乎可以忽略，况且，目前也没发现过冷冻
馒头被黄曲霉污染导致的黄曲霉毒素中毒事件。

远离黄曲霉毒素

冷冻馒头的“冤情”解开了，但黄曲霉毒素的危
害确实不容忽视。 黄曲霉毒素来自黄曲霉，它是黄
曲霉和寄生曲霉在生长过程中产生的次级代谢产

物。 黄曲霉毒素的热稳定性好，常规烹调和加热不
易分解。

黄曲霉毒素对人体和动物的危害，主要体现在
黄曲霉毒素的免疫抑制性，以及致突变、致癌、致畸
的危害性。 世界卫生组织的癌症研究机构将黄曲霉
毒素中的黄曲霉毒素 B1 评为Ⅰ类致癌物， 其主要
会增加肝癌患病风险。

黄曲霉毒素最主要的来源是发霉的粮食谷物

和坚果，比如发霉的大米、玉米、花生等。 平时买的
大米、玉米等，储存时要注意防霉，尽量不要买土榨
花生油。 黄曲霉毒素很苦，食用发霉花生、坚果等食
物时，如果感觉很苦，要马上吐出来并漱口。

三种方法正确保存馒头

那么，如何保存馒头并延长其保质期？
冷冻：最佳储存方式。 将新鲜、未受杂菌污染

的馒头用干净的密封袋封装 ， 放进冰箱冷冻室
内 ，这样馒头既不容易变质 ，也不影响复热后的
口感。

冷冻馒头通常可以保存 3 个月。 如果在密封
时抽真空，并将每个馒头分开保存，每次拿取一个
不会影响其他馒头，则能保存更久。 虽然馒头冷冻
后能保存较久，但依然建议在 1 个月内吃完。

冷藏：可以短期储存。 冷藏保存的温度通常在
4℃～6℃，虽然不适合黄曲霉生长和产生毒素，但若
时间太长，馒头容易被绿霉、黑曲霉或者李斯特菌
污染。 加之冷藏室开关频繁、食物种类较杂，容易带
入杂菌，因此冷藏保存建议不要超过 3 天，同时也
要注意密封、干燥保存。

无论是冷冻还是冷藏，吃之前一定要对馒头进
行彻底加热，最大限度消灭致病菌和毒素。

烤干：解锁新的吃法。 和冷藏、冷冻这种降低温
度的方式不同， 烤馒头片能迅速降低馒头的含水
量，会大大抑制各种菌类的繁殖。 烤馒头片虽然没
有刚出锅的馒头口感绵甜， 但由于高温的加持，让
馒头有了酥脆的口感和焦香的风味。

烤馒头片虽然不容易发霉，但保存时要注意干
燥通风，同时建议保存时间不要超过一周。

（据“科普中国”微信公众号）
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这七种油尽量少吃
说到吃油， 大家讨论最多的是吃什么油最健康。

其实，我们更要关注吃什么油不健康。 本文盘点营养
师不建议吃的 7 种油，看看你是不是经常吃？

1.椰子油

新鲜椰肉含油量为 30%～40%， 椰肉经干燥处理
成为椰子干后，含油量则高达 60%～70%。 椰子干经过
粉碎、蒸炒、压榨，就可以得到椰子油。

椰子油中的饱和脂肪酸含量高达 82.5%，摄入过
多饱和脂肪酸，会增加心脑血管疾病的患病风险。 所
以，世界卫生组织和中国营养学会都建议：每日由摄
入饱和脂肪酸提供的能量，要控制在能量总摄入量的
10%以下。

2.棕榈油

棕榈油由棕榈果压榨而来，其烟点高（高温加热
不易冒烟），而且用其煎炸出的食物颜色诱人、口感
酥脆，加之棕榈油的成本较其他油低，所以在食品工
业领域应用广泛，炸鸡翅、炸薯条、炸薯片等基本都
会使用棕榈油。但是它和椰子油一样，也富含饱和脂
肪酸，含量高达 49.3%。 所以，要想控制棕榈油的摄
入，外出就餐时就要少吃煎炸食品。购买预包装食品
时，可以通过配料表确认其是否含有棕榈油。

3.猪油

猪油是很多人童年的回忆，用来炒菜、炖菜特别
香，即使是直接涂到煎饼上，再撒点白糖都很美味。不
过，猪油跟椰子油、棕榈油一样，饱和脂肪酸含量很
高，在 40%以上。所以不要常吃猪油，否则饱和脂肪酸
摄入量就会超标。

4.黄油

黄油是从牛奶中提取出来的脂肪，其同样富含饱
和脂肪酸。其中，无水黄油中的饱和脂肪酸含量最高，
达 61.9%。 所以，吃面包时尽量不要涂抹黄油，日常烹
调时也尽量不用黄油。 外出就餐时，尽量少吃添加黄
油的食物，如披萨、蛋糕、南瓜浓汤、蘑菇浓汤等。

5.氢化植物油

氢化植物油是以大豆油、菜籽油等植物油为原
料，经过加氢技术得到的油。 它在室温下呈现半固
态或固态 ，用来加工食物时 ，其塑形效果 、起酥效
果更好 ，食物可保存更久 ，而且氢化植物油价格也
较为便宜。 但是，含有氢化植物油的食物都可能含
有反式脂肪酸 ， 过多摄入会增加心脑血管疾病的
风险。

6.反复煎炸用油

反复煎炸食物用的烹调油，不仅容易产生反式脂
肪酸，还容易产生过氧化物及致癌物，如丙烯酰胺、杂
环胺、苯并芘等，不仅增加心脑血管疾病的患病风险，
还易加速衰老，增加患癌风险。 小摊及饭店售卖的煎
炸食品常存在反复用油的情况， 尤其是路边摊的油
条、油饼，所以应当少购买煎炸食品。

7.土榨油

土榨油是指小的油料作坊榨出来的油。与大多数
成品油相比，土榨油没有经过脱酸、脱色、脱臭等精炼
处理，黄曲霉毒素含量易超标。烹调时，土榨油也容易
产生加速人体衰老的过氧化物，以及不利于心血管健
康的反式脂肪酸。 （据《健康时报》）

冷冻馒头会长黄曲霉毒素？ 谣言！

科学防治肺癌 ������每年的 11 月 17 日是国际肺癌日，11 月也是全球肺癌关注月。医生
提醒，肺癌防治刻不容缓，公众要增强防范意识。 新华社发 德德德 作


