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西瓜反复“挖呀挖”
当心挖成“毒西瓜”

隔夜的西瓜会不会变质
还能吃吗？

很多人应该都看过吃隔夜
西瓜结果吃到上吐下泻进医院
的新闻。但西瓜这么大，一天
能吃的量也有限，究竟怎么办
才好呢？

1.不要反复拿出来挖着吃
西瓜是很容易变质的食品。

一旦切开，西瓜就开启了变质
过程，微生物会沿着它的切口
滋生，深入果肉，直到让整个瓜
都变质。

不过，整个变质过程也不
是那么快，如果将西瓜切开后
立刻裹上保鲜膜并且放进冰箱
冷藏储存，其实隔夜西瓜也是
可以吃的。另外，如果想要延
长西瓜的保鲜期，不建议经常
拿出来挖着吃，吃完再放回去。

我们每一次拿出来，用勺
子接触西瓜，不仅会引入空气
中的微生物，还会通过勺子将
我们口腔中的微生物也引入到
西瓜上。

因此，如果一个西瓜你实
在需要分好几天吃，最好每次
吃的时候切一部分，切开的西

瓜及时重新裹保鲜膜冷藏。
2.切开的西瓜用保鲜膜密

封 需要注意的是，虽然冰箱
是低温条件能够有效抑制微生
物的滋生，但冰箱内部如果没
有定时清理，其实也会存在很
多微生物。因此切开的西瓜切
勿直接放进冰箱，而是必须用
保鲜膜密封保存。

此外，冰箱也不是万能的，
它只能延缓西瓜的变质，并不
能彻底阻止这个过程，因此哪
怕是放进冷藏室的西瓜也需要
尽快吃完。

3.切开后常温放置超2小
时的西瓜别吃 如果切开的西
瓜敞口放置在常温下，超过2小
时左右最好就不要吃了。在放
置的这段时间内，微生物会快
速增殖，如果你的肠道比较敏
感就有可能出现问题。

4.有破损、霉菌斑、局部腐
烂的西瓜不要吃 没有切开的
情况下，西瓜可以储存的时间
是比较长的。但需要注意，如
果切开前就发现西瓜有肉眼可
见的破损、霉菌斑、腐烂，那么
即使你把坏掉的那部分切掉，
其他部分的果肉其实也可能早

早受到了污染。因此，这种西
瓜就别吃了。

吃冰西瓜健康吗？

其实冰西瓜是否健康，最
关键的一点就是——— 它究竟在
冰箱里放了多久，放的时候有
没有做好密封。

正如前文所说，冰箱并非
一个真空无菌环境，而是存在
着很多可能导致我们发生腹泻
的微生物，因此如果你吃的冰
西瓜在冷藏的时候没有做好防
变质措施，那么就不太安全。

只要你本身肠胃没有问
题，并且吃的时候没有一口气
吃太多，那么冰西瓜并不会给
你的身体带来太多负担。

但如果你本身肠胃就比较
弱，或者有肠易激、消化不良等
问题，那么一口吃下太冰的西
瓜，肯定会刺激你的肠道，引起
腹泻。

另外，无论是冰西瓜还是
冰淇淋，食用冰品都会刺激到
我们的头部，引发头痛，因此本
身有心脑血管疾病的人也尤其
需要注意。

吃吃隔隔夜夜菜菜到到底底有有没没有有中中毒毒风风险险？？

这这66种种美美食食
当当天天吃吃不不完完最最好好倒倒掉掉

面对家中的剩饭剩菜，您会怎么处理？是直接倒
掉还是第二天热一热再吃？面对网上关于剩饭剩菜

“亚硝酸盐超标”“中毒”等众多热词，您又是否为家人
的健康担心？今天，我们就来好好聊一聊这个话题。

吃隔夜菜到底有没有中毒风险？

“首先我们要明确一点，从健康角度看，隔夜菜不
单单指放置了一夜的饭菜，一般只要放置时间超过8-
10小时的菜，就算隔夜菜，多项研究表明，随着食物放
置时间增加，亚硝酸盐含量确实会随之增多，但亚硝酸
盐本身并不致癌，只能算健康的一大隐患。”杭州市肿
瘤医院营养师陆梦珊表示，亚硝酸盐进入胃部这个酸
性环境后，在一定条件下会和体内的胺类物质结合生
成致癌的亚硝胺，长期摄入有可能会增加机体患胃癌、
食管癌、肝癌、结肠癌等疾病的风险。

不过，以上原理不能抛开剂量谈毒性。据国内相
关研究报道，成人口服亚硝酸盐的最低中毒剂量约为
300mg-500mg，摄入1g-3g可导致死亡。而一般在
冰箱冷藏室里存放24小时的隔夜菜（不算腌制蔬菜、加
工肉类），亚硝酸盐含量不会超过10mg/kg（1g=
1000mg）。因此，隔夜菜中亚硝酸盐含量，离中毒剂量
相差很远，偶尔吃一点问题不大，重点是吃的频率和量
不要太高太大。

这6种美食当天吃不完最好倒掉

另外，需要注意的是，即便忽略亚硝酸盐这一隐
患，隔夜菜也不可以放心大胆地吃。隔夜饭菜在存储、
二次加热的过程中，不仅会导致有些营养素的破坏和
流失，还容易滋生细菌，食用后易引起肠胃不适，甚至
食物中毒。陆梦珊在此提醒，以下这6种美食，当天吃
不完最好倒掉：

1、烹饪过的隔夜绿叶菜。通常，茎叶类蔬菜硝酸
盐含量最高，尤其是菠菜和芹菜，煮熟后如果放置时间
过久或储存不当，会产生大量的亚硝酸盐，隔夜剩菜中
的含量很可能达到重度。

2、烹饪过的隔夜海鲜。海鲜过夜后容易产生蛋白
酶降解物，细菌等致病菌，存放期间，营养成分不仅会
被破坏，致病菌进入人体后，还会刺激胃肠道黏膜，引
起腹痛、腹泻等不良现象，同时，这些海鲜也会对人的
肝、肾功能造成伤害。

3、隔夜银耳蘑菇。不论是野生的还是人工栽培的
银耳、蘑菇等食用菌，煮熟后若存放时间较久，会生成
亚硝胺（一种强致癌物），同时，这些菌菇还比较容易滋
生细菌，如果储存不当，产生了黄杆菌毒素，食用后很
容易出现腹痛、腹泻等症状。

4、隔夜“溏心蛋”。半生不熟的“溏心蛋”没有完全
杀菌，或含有沙门氏菌等多种致病细菌，久放更易滋生
细菌，食用后会危害肠道。（低温密封保存的全熟蛋可
隔夜吃）。

5、隔夜凉拌菜。凉拌菜在加工时就已经受到了较
多污染，即便将它冷藏，也很有可能出现变质情况。

6、隔夜卤味。卤味即使放在冰箱里，也容易滋生
霉菌、嗜冷菌，若前期清洁不到位、食材未密封，较易引
发食物中毒。

除了以上六种情况，冰箱存放其他剩菜时，最好分
装密封来储存，以避免交叉污染。第二天食用前，一定
要彻底加热——— 确保食材中心温度达70℃以上，保持
至少3分钟。“剩饭剩菜的加热次数不要超过一次，且最
好在2天内吃完，若超过3天则建议倒掉；老人、孕妇、小
孩以及慢性疾病等特殊人群，最好不要食用剩饭剩
菜。”陆梦珊强调。 据《每日商报》

要说夏天最好吃的水果，那当然是西瓜，而且必须是冰西瓜！甜甜的西瓜一入
口，奔波一天的暑热都消失了。

隔夜的西瓜会不会变质，还能吃吗？吃冰西瓜健康吗？来，咱们挨个解决，让你
吃西瓜的时候不光吃得开心，更吃得放心！

先说答案，正常吃就不会！
西瓜的主要成分，其实就

是“水”，西瓜的含水量能达到
90%左右，吃一颗西瓜，其实大
部分吃的都是“水”。

当然，西瓜中也有不少营
养成分，比如提供甜味的糖、提
供颜色的番茄红素，以及具有
营养价值的钾、维生素C、瓜氨
酸等成分。

那么这些成分的含量分别
有多少呢？

西瓜的糖含量不算高，但
也不是像很多人想象的那
么低。

以前的西瓜，含糖量大概
是6%～10%区间，而现在新培
育的一些西瓜品种含糖量已经
可以达到8%～13%的水平，所
以西瓜已经越来越甜了。

而且这种越来越甜的趋势
不限于西瓜，现在的大部分水
果中都存在。无论是芒果、葡
萄、樱桃、苹果、橙子还是荔枝，
大家的努力方向都是“甜似
蜜”，有的水果一口咬下去除了
纯纯的甜味什么也没有，真是
不给酸甜口味爱好者留活路
啊！

虽然8%～13%的含糖量
对于西瓜来说已经算很高了，
但其实这个糖含量在水果界根
本不值一提。

公平起见，就不跟甘蔗这
种制糖作物比较了，我们挑几
个常见水果比比：提子，无论红
绿基本上含糖量都能达到16%
左右，轻轻松松超越西瓜。

吃起来甜滋滋的石榴，也
是真的糖多，含糖量13%左右，
也是西瓜含糖量的巅峰值了。
最深藏不露的大概是菠萝蜜，
含糖量其实高达19%，绝对是
不折不扣的高糖水果。

总而言之，西瓜的含糖量
虽然不高，但也不是完全没有。

100克西瓜的热量在27千
卡左右，但考虑到吃西瓜经常
一吃都是按大半个吃，吃西瓜
的时候还是有必要考虑热量摄
入问题的。

因为西瓜的含水量高，冰
镇过的口感更是让人上头，而
且西瓜的饱腹感很低，经常一
个不小心半个大西瓜就炫
掉了。

现在市面上常见的中小型
西瓜，半个的重量也差不多能
达到500克了，就算按照8%的
含糖量计算，炫掉这半个西瓜
也会让你轻轻松松摄入40克的
糖了，热量大概相当于一小
碗饭。

如果你每天一日三餐正常
吃的情况下，还要额外来上半
个甚至更多的大西瓜，那摄入

的热量确实会超标。
因此，如果你有减肥的需

求，每天吃西瓜的量最好控制
在300克左右，尽量不要超过
500克。

此外，吃了西瓜最好就不
要吃别的水果了。如果实在忍
不住想多吃，那么你的主食量
可以适当减少，均衡一下热量
摄入。

如果患有糖尿病，那需要
看看血糖控制的情况，再决定
是否能吃西瓜，吃多少西瓜。
糖友在血糖控制稳定的情况
下，是可以吃西瓜的，控制在
200克左右为宜。

另外，炎热季节很多人会
食欲不振，甚至直接用西瓜替
代主食。

这种做法也不太建议，因
为西瓜虽然能提供糖分，但却
缺少蛋白质，如果长期用西瓜
替代正常食物可能导致肌肉流
失、营养不良，长期下去反而会
导致代谢率降低，就算我们吃
得少，也会发胖。

此外，由于西瓜中的大量
钾具有促进水分排出的作用，
如果一口气吃太多西瓜，还可
能导致体内钠钾失衡。因此无
论是出于健康，还是减肥，西瓜
都不宜多吃。

据科普中国

西瓜这么甜

吃多了会不会影响减肥？
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