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食物发生腐败变质的主因是微生物繁殖和食
物中本身所含的酶类在发挥作用。这两类物质的
活动都要依赖适宜的温度和水分。而通过冷藏或
冷冻，可以抑制微生物和酶类的活动，延长食物的
贮藏。比如霉菌生长繁殖主要的条件是25~30℃
的适宜温度和必须保持一定的水分，所以在0℃以
下的低温状态时，水分呈冻结状态，霉菌就无法产
毒。又比如黄曲霉的最低繁殖温度范围是6~8℃，
最高繁殖温度是44~46℃，最适生长温度37℃左
右，最适产毒温度为28~32℃。脱离了这个范围，
黄曲霉的生长可能性就降低了很多。

但是大家要明白，冰箱的低温只是可以让细菌

繁殖慢一点，但并不能杀毒，让细菌消失。我们放进
冰箱的食物，多数都不是无菌的，尤其在夏季高温天
气下，在冰箱外的时候，细菌已经大量繁殖在蔬菜、肉
类上（如李斯特菌），放入冰箱的冷藏层，只是延缓了
细菌的生长。只要时间足够长，仍然会发生从量变
到质变的过程，食物仍然会腐败，所以再好的低温储
藏技术也不可能保证食物无限期的新鲜。

刚才说的是冰箱的冷藏，至于冷冻层的肉、抄
手、饺子，只要是常年保持不断电、温度控制在零下
18度，理论上可以无限期保存。但是，这仅仅是理
论上，并不主张这样做，因为除了营养有流失外，还
非常影响口感。

误区1 放在冰箱里的食物不会坏

虽然冷冻层的食物理论上不会坏，但这依旧
是理论，在实际操作中冷冻层的食物尤其是肉类
就不一定那么“安全”，你们想想自己有没有过下
面这些“日常”的操作——买了肉回来，不进行分
装就直接甩到冷冻层，要吃的时候化了切一坨，剩
下的又冻起；临时有饭局，把解冻好的肉又丢进冰
箱冻起；解冻就直接把肉放在室温头或泡在温热
水里解冻……

这样反复把肉解冻冷冻，真的非常要不得！
肉类从屠宰、运输、售卖到最后在你手中，早已经

不是无菌的状态了，而冰箱不管是冷冻层还是冷
藏层，都只能是抑制大多数微生物的繁殖，没有杀
菌功能。但在反复解冻、冷冻的过程中，尤其是高
温夏天室温内解冻，这个温度可能就正好适合某
些细菌疯狂生长，导致肉类中的细菌大量繁殖，人
吃了就很容易引起食物中毒。

所以当肉买回家后，要切块分装后放入冰箱，吃
一坨拿一坨，避免反复的解冻。要解冻时，可先用微
波炉解冻后再室温解冻，不建议直接放在室温或者
温热水中解冻。

误区2 肉反复解冻冷冻

把冰箱当成食物“保险柜”，还有一个表现就
是啥子吃的都往冰箱头塞。有些人屋头的冰箱简
直是百宝箱，除了有蔬菜瓜果肉类、剩菜剩饭、饮
料冰糕，还有各种零食，以及没用完的化妆品……

其实，不是所有食物都适宜放在冰箱里的。
草莓、蓝莓、葡萄等浆果如不立刻食用则宜冷藏，
24小时内食用为好。柑橘类、芒果、香蕉等热带水
果，如果放进冰箱，低温反而会导致它们表皮发
黑，特别是没熟透的芒果、香蕉，放进冰箱只会让
它们一直保持生的状态。

不同蔬果有不同的敏感温度，黄瓜、茄子、青

椒等蔬菜瓜果放在冷藏室内，容易被“冻伤”变黑
变软，加快腐败。土豆、芋头、红苕也没必要放在
冰箱，室温保存就好。尤其是土豆，放在冷藏室
内潮湿的环境反而更容易加速发芽，吃了后可能
会导致中毒。葱、姜、蒜，包括洋葱等调味香辛
料，也同样需要阴凉干燥的环境，一般不推荐放
冰箱。

还有些老年人喜欢把开封了的食品也甩到冰
箱头，比如茶叶、奶粉、速溶咖啡等，更是没有必
要。放进冰箱如果密封不够严实，反而容易变潮、
发霉，这些东西放在通风干燥处就可以了。

误区3 任何食物都往冰箱里塞

相信不仅老年人，很多年轻人现在都坚持要
等饭菜冷了才能放进冰箱，但这种做法尤其在高
温的夏天是很有风险的。之前提到，食品中主要
细菌的适宜温度是37℃，其实在8~60℃都是细菌
的快速繁殖温度区间，像最近这种高温天，厨房头
随随便便都是三十多度，等你把菜放冷了，细菌早
就大量繁殖了。为了不让细菌繁殖，应该要迅速
给菜品降温，尽快放进冰箱才是正确之举。

有人会问，不是说热菜放进冰箱对冰箱不好
的吗？其实，冰箱是不断在进步的。虽然热菜热
饭放入冰箱后，会短暂地提高冰箱内的温度，但现
代的冰箱里有个东西叫温度传感器，当它感受到
温度升高后，会启动让冷藏室低温状态。所以把
热菜热饭放进冰箱，最多就相当于你多开了几次
冰箱门，对冰箱的影响是很小的。此外，放入冰箱
的饭菜一定要用保鲜膜或加盖密封，不能敞放。

误区4 饭菜要冷了后才能放冰箱

一到夏天，关于切开后放了冰箱的隔夜西瓜能
不能吃，又成了大家讨论的热点，网上一搜，相关的
新闻也不少。其实切开的隔夜西瓜能不能吃，主要
还是取决于你们是如何对待这些西瓜的，如果像下
面这样储存和处理不得当，那吃了多半是会拉肚子
的：

1.西瓜买回家后，没有清洗表皮。虽然西瓜内
部是无菌的，但西瓜的表皮在运输、售卖过程中含
有细菌，如果不洗就直接切，那细菌和泥土灰尘都
可能污染西瓜。

2.切西瓜时，没有用生熟分开的刀和菜板。如
切过肉的刀具、菜板表面都可能含有沙门氏菌，西
瓜被污染后便成了细菌生长的温床。

3.切完西瓜后没有及时严密包装冷藏。切开
后的西瓜在室温中非常容易滋生细菌，需要用
干净合格的保鲜膜或食品专用盒严密覆盖后，
尽快放入冰箱，生熟分开，避免微生物的交叉污
染。

切开的西瓜如果在第一时间用干净的保鲜膜
或食品专用袋密封好放冰箱，是可以过夜再吃
的。但西瓜也是非常容易变质的食品，可以说一
旦切开，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。所
以即使立即放冰箱，还是要尽快吃完。一旦发现
西瓜出现变质如皮皮发软、有酸味，就不能再吃
了！ 据四川大学华西医院

误区5 放冰箱的隔夜西瓜还能吃

冰箱里切了1天的西瓜
冻了1年的肉……

猜猜看
哪样吃了
会拉肚子

■肉类
冷藏可以存放1~2天，不反复解冻情况下可长

期分装冷冻。
■鱼类
一般需要冻存，建议最好不要超过两个月。
■水果蔬菜
除不建议放入冰箱的之外，其余可以冷藏存

放3~5天。
■生鸡蛋
冷藏可存放3~5周。

■豆腐
未开封或完整状态下需立即冷藏保存，一顿

吃不完不建议留到下一顿。
■剩菜
剩的素菜建议当天吃完；剩的荤菜可冷藏存放

1~2天。
■凉拌菜
当天吃完，不建议冷藏。
■米饭、馒头等
冷藏可存放1~2天。

新闻延伸

食物在冰箱的最佳保存期限

作为世界上最伟大的发
明之一，冰箱就是全家老少的
宠儿，就是食物“保险柜”。相

信随便打开一家人的冰箱，我们差不多
可以看到相同的配置：切开了一天还没
吃完的西瓜，放了两三天的剩菜剩饭，
上周买的绿叶子菜和喝了一半的红酒，
以及冻了以年为单位计算的鸡、鸭、冻
肉、腊肉……“天气这么热，这些食品不
放在冰箱里，怕坏了！”错，其实很多食
品放在冰箱里，一样会坏！我们邀请四
川大学华西医院临床营养科胡雯教授，
跟大家讲一讲在日常的冰箱使用中有
哪些误区，不同的食物究竟该如何在冰
箱中保存，保存时又有哪些讲究！


