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只要做到合理烹调与搭配，冬储菜品完全可以继
续成为健康饮食的一部分，在提供独特风味口感的同
时，又可升华为多样化的地域文化和怀旧情结，继续
承载着人们永恒不变的美食追求。

保健品变“毒药”肠道微生物是“元凶”
姻段云峰

真相

冬储蔬菜，能不能健康吃？
姻范志红
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蒜，据说是汉张骞出
使西域带回来的，引入中
原已有两千多年的历史。
因来自胡地，故称“胡蒜”。
明李时珍 《本草纲目·菜
一·蒜》记载：“胡国有蒜，
十子一株，名曰胡蒜，俗谓
之大蒜是矣。”

每年到了腊月初八，
往往是天气最冷的时侯，
此时过年的气氛一天浓过
一天。华北地区百姓多有
以醋泡蒜的习俗，是为“腊
八蒜”。自己动手，泡上一
坛腊八蒜，以此揭开了辞
旧迎新、欢度春节的序幕。

关于腊八蒜，民间流
传着一些趣味故事，还有
一句民谚：“腊八粥、腊八
蒜，放账的送信儿，欠债的
还钱。”

据称，以前各家商号
要在农历腊月初八这天拢
账，把一年的收支盈亏清
算出来，包括外欠、外债。
为了催要这些账款，又不
致伤了和气，商家派伙计收债时顺便送去
蒜，以“蒜”代“算”。久之，招人厌嫌的“腊八
算”就变成令人回味的“腊八蒜”了。

腊八时节，将大蒜去皮切蒂，洗净晾
干，一瓣瓣地装入小坛子或广口玻璃瓶中，
倒上醋没过蒜瓣，盖上盖。密封好后放入低
温处，至除夕时再行开启。那会儿的腊八蒜
通体碧绿、酸辣适宜、浓香微甜，正是吃饺
子时的最佳搭档。

自制腊八蒜看似简单，实际上是一门
技术活。

首先是选蒜。目前国内外对大蒜的划分
方法并不统一，根据鳞茎外皮的色泽，可以分
为紫皮蒜和白皮蒜两类。做腊八蒜的原材料
应选择紫皮蒜。紫皮蒜瓣小、泡得透，硬崩瓷
实，味浓、蒜汁黏稠，泡出的腊八蒜脆香。

腊八蒜的另一主角———醋，则以纯粮
酿制的米醋为宜。米醋色淡，味道比较柔
和，泡过蒜后色泽如初，橙黄翠绿，口感酸
辣适度，香气浓而微甜，甚至都不需要再放
白糖或冰糖了。

传统的腊八蒜，人们期待它经过腌制
后变成绿色，湛青如翡翠。腊八蒜变绿，是
因为它含有天然的绿色素。

腊八蒜的绿色素是由一种先生成的蓝
色素和一种后生成的黄色素组成的。腊八
蒜中最初形成的为蓝色素，蓝色素不稳定，
会在腌制的 25 天左右逐渐变黄变浅，转化
为黄色素。两者共存使大蒜呈现绿色，最后
蓝色素全部转化为黄色素。

腊八蒜这两种色素的提取物都显示出比
普通大蒜提取物更高的抗氧化活性。这提示
大蒜经过腊八腌制这一道加工，不仅优化了
风味，而且功能活性可能也得到了优化。

以醋泡蒜，为什么会发生绿变呢？大蒜绿
变，离不开蒜酶和醋酸，再加上低温的作用。

大蒜细胞含有较多的含硫类生物活性
物质。这些含硫化合物在蒜酶的作用下，可
生成硫代亚磺酸脂、丙烯基硫代亚磺酸脂、
烯丙基硫代亚磺酸脂等大蒜色素的物质前
身。作为大蒜色素物质的前体，这些物质经
过一系列的反应进而发生大蒜绿变。

在色素形成过程中，γ－谷氨酰转肽
酶是必不可少的。研究发现，γ－谷氨酰转
肽酶活性越强，大蒜绿变的反应越强。

除了蒜酶对大蒜绿变起着催化作用
外，低温是打破大蒜休眠、激活蒜酶、使大
蒜绿变的必要条件。

新蒜由于尚未打破休眠，因而不能用
来备制腊八蒜。再加上农历腊月差不多是
一年中最冷的时候，低温利于制作腊八蒜。
大约也因如此，才会有“不是腊八当天做的
腊八蒜，就不会变绿”的误传。

腌制腊八蒜的醋酸则起到增加细胞膜的
通透性作用，使大蒜在不破坏细胞壁的前提
下发生绿变。大蒜绿变整体过程的最适酸度
是 pH 值为 5。经过与醋的相互作用，腊八蒜
的抗氧化、清除自由基能力大大加强。

蒜一直是药食两用的食品。它的医药
功效自不必细说，但忌惮大蒜食时的辛辣、
食后味儿冲，许多人不喜蒜。早在宋代，范
成大诗曰：“……幸脱蒌藤醉，还遭胡蒜熏。
丝蓴乡味好，归梦水连云。”将其形容为“臭
不可近”，令人莞尔。

不过，腊八蒜酸酸甜甜，已经中和了大
蒜的辛辣，腌蒜的汁也可以用来调味。吃完
腊八蒜后，嚼一点茶叶，用浓茶漱口，或吃
几枚红枣，便可消除口气。
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时下，卵磷脂、维生素和左旋肉碱等保健品，
常被人们用于强化营养、促进健康和预防多种疾
病。然而，最新研究发现，它们并非始终对人体有
保健作用，在某些肠道微生物的作用下，它们可
能毒害我们的身体。

卵磷脂有助于降低血脂、保护心脏和大脑，
并能滋润皮肤，延缓衰老。它在食物中含量丰富，
蛋黄中较多，牛奶、动物的脑、骨髓、心脏、肺脏、
肝脏、肾脏以及大豆和酵母中都含有较多的卵磷
脂。

维生素是人体生长、代谢和发育过程中不可
或缺的一类微量有机营养物质。大部分维生素不
能在人体内合成，需要从食物中获得。在天然食
物中相比其他营养物质，维生素含量较少，主要
存在于新鲜蔬菜、水果、动物肝脏、谷物、鸡蛋、牛
奶等食物中。有些维生素如 B 族维生素，则是由
肠道共生的细菌合成的。

左旋肉碱是一种能够促使脂肪分解转化为

能量的类氨基酸，常被用作减肥的营养补充剂。
红色肉类（牛、羊、猪肉等）是左旋肉碱的主要来
源。由于它不是一种人体必需的营养成分，因此
仅用于减肥等特殊目的。

肠道是人体最大的营养吸收和免疫器官，含有
全身 70%的免疫细胞，并且肠道里的神经细胞数量
比脊髓里的还多，与大脑的神经细胞数量相当。因
此，肠道也被称为人的“第二大脑”或“肠脑”。

肠道中还存在重量可达 1~2 公斤的微生物，
总数量相当于人体自身细胞数量的 10~100 倍。
它们编码的基因数量是人体自身的 300 多倍，也
被称为人体的“第二基因组”。血液中大约 70%的
物质来自于肠道，其中 36%的小分子物质是由肠
道微生物产生的。

肠道微生物对人体健康至关重要，它们能帮
助人体消化和吸收营养物质，合成某些维生素和
生物活性物质，维护人体免疫系统，抵御病原微
生物的入侵。

肠道细菌能够代谢胆碱和卵磷脂生成三甲
胺（TMA），进而被代谢成氧化三甲胺（TMAO）。
氧化三甲胺可不是个好东西，它能够促进动脉硬
化的发生。而左旋肉碱其实是一种三甲胺，在肠
道微生物的代谢作用下也会生成氧化三甲胺。所
以，大量食用肉食者会摄入较多的三甲胺，在肠
道微生物作用下产生更多的氧化三甲胺。毫无疑
问，爱好肉食的人患心脑血管疾病的风险更高。

发表在《自然》上的两项研究分别证明了上

述结论。美国克利夫兰医学中心的研究发现，普
通食物中的卵磷脂在肠道微生物作用下会增加
患心血管疾病的风险。食物中卵磷脂的三种代谢
产物：胆碱（B 族维生素的成员）、氧化三甲胺和
甜菜碱（胆碱代谢物）在血液中的水平对心血管
病有很强的预示作用。这几种代谢物水平越高，
患心血管疾病的风险也越高。

研究发现，也许通过检测血液中的氧化三甲
胺就可以知道谁更容易患心血管病。此外，胆碱
作为 B 族维生素的成员被肠道微生物代谢后也
会产生氧化三甲胺。因此，额外补充复合维生素
也有可能同时增加血液中氧化三甲胺的含量，提
高患心血管病的风险。

美国俄亥俄州克利夫兰医学中心的研究人
员还发现，长期给小鼠喂食左旋肉碱可以改变小
鼠肠道内细菌组成，导致血液中氧化三甲胺升
高，动脉硬化发生率显著升高；如果用抗生素抑
制肠道微生物，则动脉硬化发生率显著降低。

与严格素食主义者或普通素食主义者相比，
杂食者血液中含有更多的氧化三甲胺。由于肉食
者与素食者在其肠道中具有完全不同的细菌类
型，因此，这种差异可能依赖于杂食性人肠道内
特殊的细菌。大鱼大肉的饮食很可能刺激了能将
左旋肉碱变为氧化三甲胺的细菌的生长。

流行病学调查发现，血浆中左旋肉碱和心血管
病发病率以及心血管严重后果（中风、心肌梗塞和
死亡）之间没有显著相关，但如果与氧化三甲胺结

合，它们之间就显著相关了。因此，肠道中的某些细
菌可能是导致食用红肉诱导动脉硬化的原因。

这样看来，保健品和美味的肉食并不如我们
想象的那么美好，与我们共生的细菌会将“美味”
变成“毒药”！

维生素和卵磷脂在日常食物中含量丰富，而
B 族微生素完全可以由我们肠道中的细菌自行
产生，因此完全没有必要再补充它们。对于饮食
正常、身体健康的人，补充复合维生素绝对是在
浪费钱。而左旋肉碱并不是必需的营养物质，且
本质上并不对人体有多少益处，即使用于减肥也
并不一定有多少作用，相反还可能有很多坏处，
因此还是不吃为好。

当然，我们不能把责任归咎为肠道微生物，
因为我们不吃保健品对身体不会有太大影响，但
如果失去了肠道微生物可能就活不了了。保健品
不是药物，其作用机理尚不清楚，搞不好以为吃
了营养品，实则“毒药”下肚，害了自己。花钱买
药，不如花钱吃好！

建议大家丰富自己的饮食，形成良好的饮食
和生活习惯，食物多样化，多吃新鲜蔬菜和水果、
远离红肉，最重要的是不盲目地服用各种保健
品。与此同时，善待我们的肠道微生物，除了照顾
自己的味蕾，给自己美味外，还要适当考虑也给
这些与我们共生的微生物小家伙们吃点好的（如
某些多糖和低聚糖等）。

（作者单位：中国科学院心理研究所）

“时令是食物的挚友，但也是食物的死敌。”过
去一到冬天，我国广阔的北方，天地间一片荒凉，寸
草不生，枯叶凋零。从 11 月到次年 4 月之间，几乎
没有什么办法种植“应季”的蔬菜和水果。不过，面
对无情的严寒，人们却也总有办法变通。

“三春不比一秋忙”，在秋天收获的季节，人
们就开始忙碌地储存过冬的食物。家家户户挖地

窖储存白菜、萝卜、胡萝卜、马铃薯等过冬菜，同
时还要渍酸菜、做泡菜、腌咸菜，来应付寒冬季节
的菜肴需要。

随着温室栽培技术和现代运输业不断地发
展与进步，即使在寒冷的北方，新鲜的蔬菜水果
供应已不成问题。但为什么人们对冬储菜仍情有
独钟呢？

不盲目地服用各种保健品，善待我们的肠道微生物。除了照顾自己的
味蕾，给自己美味外，还要适当考虑也给这些与我们共生的微生物小家伙
们吃点好的。

然而，很多人都听过这样的说法，蔬菜长
时间储藏会产生亚硝酸盐、腌制蔬菜会致癌，
应当尽量少吃。

的确，蔬菜是一种容易富集硝酸盐的食
物，人们所摄入的硝酸盐中有 80%以上来自蔬
菜。但是，硝酸盐本身不仅没有毒，并且已被证
明对心血管有益处。蔬菜在储存过程中，硝酸
还原酶会把其中的硝酸盐转化为亚硝酸盐；腌
制过程中，微生物也能把硝酸盐转化为亚硝酸
盐。亚硝酸盐过量时是有毒的。

其实，冬储菜用的白菜、萝卜、土豆等蔬
菜，本来就有耐储的性能。据测定，它们在温
度、湿度适宜的储藏条件下，并不会出现亚硝
酸盐过量导致中毒的问题。比如大白菜，只有
受冻后腐烂的状态下，才可能出现亚硝酸盐过
高导致中毒的风险。

至于人们所担心的腌制蔬菜致癌问题，也
并非那么绝对。大量测定表明，在腌制几天到
十几天之内，亚硝酸盐的含量达到高峰，经过
2~3 周又会慢慢下降，20 天后一般可以达到安

全水平，可放心食用。真正需要警惕的应该是
短期腌制蔬菜，也就是所谓的“暴腌菜”。其中
高水平的亚硝酸盐和微量的氨基酸分解产物
结合，还会产生致癌物“亚硝胺”，它是胃癌的
诱因之一。

酸菜、泡菜这类有益菌发酵食物，若使用
纯培养菌种，并严格控制发酵条件，产品中所
产生的亚硝酸盐含量极低。这是因为乳酸菌和
醋酸菌本身并不产生亚硝酸盐，只有杂菌污染
才会带来这种麻烦。在超市选购腌菜时一定要
看 QS 标志，最好有大学、研究所等技术支持，
这样的产品安全性是有保障的。

不过，即便没有亚硝酸盐的问题，大量吃
腌制蔬菜也仍然会增加胃癌的风险。这是因
为，过高的盐分本身就是一个促进胃癌发生的
因素，因为高盐分会使胃黏膜表面失去黏液层
的保护，使它直接受到食物中各种因素的损害。
另一方面，癌症高发地区的调查证明，缺乏新鲜
蔬菜中的维生素 C、维生素 B2、胡萝卜素和多种
抗氧化物质，会增加人体罹患食道癌和胃癌的危

险。所以，在有足够新鲜蔬菜的情况下，还是不要
让腌菜、干菜在餐桌上唱主角为好。

对腌菜风味的热爱和对健康营养的追求，
也并非不可协调。首先，做菜总要放盐，如果用
腌菜来替代盐，在严格控制咸度的情况下，还
能比直接放盐增加一些矿物质和膳食纤维的
摄入，同时用腌菜来增加风味，还能把味精、鸡
精省去。

再如，原本拌凉木耳放盐，现在直接用焯
熟的木耳配切碎的紫甘蓝泡菜，再加一点醋和
香油，颜色漂亮，口味清新；炖鱼炖肉时，加入
爽口清香的酸菜或各种干制蔬菜，风味鲜美，
还能增加膳食纤维、矿物质供应，同时避免了
纯大鱼大肉的油腻单调。

总之，对传统的腌菜和干菜，与其把它妖
魔化，不如合理使用。首先要合理制作，保证安
全；其次要限制数量，偶尔食之；再次要保证吃
腌菜、泡菜不妨碍新鲜蔬菜的摄入量；最后要
注意，吃腌菜就要相应减少烹调时的加盐量，
不能增加一餐当中的总盐量。

冬储菜：保障蔬菜供应

窖藏蔬菜：萝卜、大白菜这类蔬菜可以在地窖
里长时间储存，这是因为地窖内温度和湿度的变
化都比较稳定，有利于防止果实的蔫缩。菜窖中
气体交换较慢，加上地窖一般要用覆盖物覆盖，
所以具有积累二氧化碳、降低氧气的自然气调保
鲜作用。这种保藏方法能将耐储蔬菜存放两三个
月之久，不仅保证人们直到春节时还能吃到相对
新鲜的蔬菜，而且经济环保无能耗。

干制蔬菜：新鲜蔬菜的水分含量在 70%~90%，
甚至高达 95%以上，常温下不宜长时间存放。一方
面，多数微生物的生长繁殖都需要充足的水分条
件，只有降低到 0.65 以下才能长时间保存。另一方
面，蔬菜采收之后，其内部的各种酶在水分较高的
条件下仍有活性，会使蔬菜逐渐衰老、变色或软烂。

干制蔬菜就是利用降低水分活度的原理来抑
制微生物繁殖和酶反应，从而延长蔬菜的保藏期。
豆角干、萝卜干、瓜干、笋干之类，在干制后质地变得
富有韧性，还因其中的微量糖分和氨基酸发生“美
拉德反应”，颜色变深的同时也带来特殊的香气和
口感，不经意间成就了很多独特的民间美食原料。

腌制蔬菜：腌制蔬菜包括酸菜、泡菜、酱菜和
咸菜。酸菜、泡菜的制作主要靠醋酸菌或乳酸菌的
作用，产生乳酸、醋酸等酸性物质，抑制有害微生
物的生长，从而延长了保存时间，又带来了乳酸发
酵和醋酸发酵所特有的美味。酱菜和咸菜则是利
用食盐的高渗透压来抑制微生物的生长，在长时
间的腌制过程中，也因耐盐微生物的作用和美拉
德反应而产生鲜香味道。

尽管当时窖藏的萝卜、白菜等蔬菜本身的营
养就不及新鲜绿叶菜，经过长时间储藏之后，维生
素 C 含量也有下降；尽管蔬菜干制和腌制之后，
维生素 C 和胡萝卜素确实损失严重，但在过去物
质匮乏的年代，这些蔬菜保藏品并非一无可取，它
们至少可以提供丰富的矿物质和膳食纤维。此外，
酸菜、泡菜中仍能保存少量维生素，经发酵还能产
生对人体矿物质吸收有益的有机酸。

腌菜：怎样爱你才明智

中国有一种传统说法———“不时不食”。虽
说新鲜蔬菜总比腌菜、干菜、窖藏菜营养更好，
很多人还是会介意所谓的“反季蔬菜”，即便他
们在四季果蔬的包围中已经分不清哪些是应
季，哪些是反季。

所谓反季蔬菜，多指冬天温室大棚里栽培
出来的蔬菜。尽管与夏季大田蔬菜相比，冬季
温室蔬菜的叶绿素、维生素 C、总糖、钙、镁、钾
等矿物元素含量会略逊一筹，但总比窖藏很久
的蔬菜维生素含量更高，比腌菜、干菜的抗氧
化保健物质更多。

在没有反季蔬菜的年代，食物多样化和美

食享受自然无从谈起，健康状况也相当不尽如
人意———人们在冬春季节的维生素 C、胡萝卜
素、维生素 B2 等营养素供应普遍不足，烂嘴
角、夜盲症、坏血病这些现在很少出现的维生
素缺乏症状，以前曾是家常便饭。

总之，无论哪个季节，多吃点蔬菜水果才
是有益于健康的明智之举。哪怕是所谓反季蔬
菜，也总比吃不到应季蔬菜要好得多。无数国
内外研究证实，蔬菜水果的总摄入量越大，癌
症、心脏病的危险就越小，反季蔬菜和大棚蔬
菜也从未改变这个结果。

对于有质量保障的酸菜、泡菜，也没有必

要非列入禁食之列，虽然在维生素供应方面的
贡献有限，但照样可以提供较丰富的矿物质和
膳食纤维，并且酸菜、泡菜对增加胃酸分泌有
一定效果，食欲不振和胃酸不足的人可以在用
餐时吃一碟酸泡菜来开胃。

只要做到合理烹调与搭配，冬储菜品完全
可以继续成为健康饮食的一部分，在提供独特
风味口感的同时，又可升华为多样化的地域文
化和怀旧情结，继续承载着人们永恒不变的美
食追求。

（作者系中国农业大学食品科学与营养工
程学院副教授）

与冬储菜和平相处

菜根谈


