这种下饭菜可能致癌！四类人群不建议吃
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入冬之后
不少人在家里做起了腌菜
腌菜
可是餐桌上最受欢迎的“最佳配角”
它能让人痛快地吃下几大碗饭
也能惬意地小酌几杯
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只是
味蕾的快乐之外
难免让人有些担忧
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亚硝酸盐真的有毒？
腌菜真的致癌吗？
难道一点都不能吃？
如何减少摄入亚硝酸盐？
今天我们就来好好讲讲
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图片来源：网络
传说腌菜会致癌，主要原因是腌菜内含有大量亚硝酸盐，长期、过量食用会增加致癌风险。

亚硝酸盐如何致癌？
新鲜蔬菜本身亚硝酸盐含量是极少的，但在生长的过程中，由于吸收了来自土壤中的氮和人工施放的氮肥，因此，其内会含有大量硝酸盐。
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图片来源：网络
硝酸盐本身没有毒性，但在蔬菜储藏或被细菌污染的过程中，就会转化为亚硝酸盐。当亚硝酸盐进入人体后，会在胃酸环境下转化成具有强致癌性的亚硝胺。
国际癌症研究机构（IARC）早已将亚硝胺类化合物列为“一级致癌物”，这意味着有充分证据证明它对人类有致癌作用。长期、过量摄入，会增加胃癌、食道癌、结直肠癌等消化道癌症的风险。

腌菜中的亚硝酸盐含量高吗？
腌菜内含有的亚硝酸盐含量是否过高，与腌制使用的菌种、腌制时间的长短、盐浓度、温度等因素有着密切的关联。
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图片来源：网络
根据实验测算，腌菜中亚硝酸盐含量先是逐渐上升，大约在腌制一周至两周时达到高峰，在20天后会逐渐降低到国家限量标准之内，到30天后通常可以达到3毫克/1000克，符合我们国家《食品安全国家标准食品中污染物限量（GB2762-2017）》对腌渍蔬菜中亚硝酸盐含量的规定——不超过20毫克/1000克。这意味着，我们可以根据腌制时间，来合理规避亚硝酸盐的危害。
如果是纯乳酸菌发酵的蔬菜，乳酸菌本身不具备“硝酸还原酶”这种能产生亚硝酸盐的酶，它们不会把蔬菜中的硝酸盐转化为亚硝酸盐。更重要的是，在发酵过程中，乳酸菌会大量繁殖，迅速让环境变酸，可以抑制那些真正会产生亚硝酸盐的有害细菌。
所以，虽然亚硝胺致癌，但并不意味着腌菜就是“毒药”。但食用不合格或制作不当的腌菜，确实会增加罹患癌症的风险。
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确实，在营养价值和健康程度上，腌菜的确远不比上新鲜蔬菜。
腌制过程会让新鲜蔬菜中的维生素大大流失，但腌菜仍然保留了蔬菜的部分营养成分，比如一些植物蛋白、钙、镁等矿物质以及膳食纤维等。同时，乳酸发酵的过程中，也可以产生少量B族维生素，但是与新鲜蔬菜相比，其营养价值大打折扣，加之含盐量过高，不建议长期食用。还是更推荐大家多吃新鲜的蔬菜。
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！可能会中毒
经常吃腌菜一方面是亚硝酸盐超标的风险。短期腌制的蔬菜（尤其是腌制后3-7天）亚硝酸盐含量较高，若短时间内大量摄入，可能引发亚硝酸盐中毒，出现胸闷、呼吸困难、头晕、恶心、呕吐等症状，严重时可能导致昏迷、呼吸衰竭。
[image: IMG_272]
图片来源：腾讯医典
！引发多种慢性疾病
腌菜的风险不只是一时中毒，长期吃得太勤，也和多种慢性病挂钩。
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腌菜之所以耐放、够味，靠的就是一大把盐——高盐饮食不仅与高血压、心梗、卒中风险增加相关，还会增加肾脏滤过负担，促使尿钙丢失，长期可能加速骨量下降，叠加高血压本身的影响，骨质疏松和骨折风险也会被增加。
《中国居民膳食指南（2022）》推荐：成人每人每天盐的摄入量不超过5克。我国大部分居民家庭用盐量本就超标，如果经常食用腌制食品，更是雪上加霜。
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！增加胃癌发生风险
大量吃盐腌菜还会增加胃癌的发生风险，这是因为高盐会使胃黏膜表面失去黏液层的保护，使其直接受到食物中各种因素的损害，进而促进胃癌发生。
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· 高血压、肾功能不全及心脑血管疾病等患者
一般用盐腌制的蔬菜，都属于高盐食品，食用腌菜无疑会对高血压、肾脏病及心血管疾病患者造成影响。
· 胃癌、食管癌、肝癌等恶性肿瘤家族史者
长期过量食用腌菜后，会刺激胃黏膜，使其功能紊乱、充血、水肿、糜烂，增加胃黏膜、食管黏膜癌变的机会。
· 胃炎、胃溃疡等消化系统疾病者
腌菜往往不易消化，且会刺激胃酸分泌而加重疾病，同时，腌菜开胃会促进进食，也会加重胃负担。
· 老年人、孕妇及儿童
腌菜因其含盐量高，过量摄入会加重肾脏负担，老年人不宜食用腌菜。同时，考虑到营养摄入及食品安全的因素，孕妇及儿童也不适合食用腌菜。
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图片来源：网络
如何科学、合理地食用腌菜？关键在于“聪明地吃”和“控制量”。
减少盐分摄入

无论是自己腌的还是买来的，最好提前用清水多洗几次、甚至稍微泡一泡，把表面多余的盐分冲掉。
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控制食用频次

把腌菜当成调味品，而不是大菜主角，比如一餐控制在20～30克以内，同时相应减少当天炒菜放盐量，保证一餐中的盐摄入总量不增加。
频率上也别天天吃，把腌菜留在一周1～2次的解馋时刻，既照顾味蕾，也给血管和胃一点空间。
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维生素C这种抗氧化剂，可以在一定程度上抑制亚硝基化反应、降低亚硝胺形成的风险。吃腌菜的同时，可以搭配富含维生素C的蔬果，如甜椒、西兰花、小白菜、猕猴桃、草莓等，能提高食品安全性，降低亚硝酸盐对身体的伤害。
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选择合适产品

购买时，可优先选购标有“减盐”或“轻盐”的腌菜产品，降低钠摄入。
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很多家庭经常自制腌菜，想要腌菜好吃又相对安全，需要注意以下几点：
01盐不要过多[image: IMG_287]
一般食盐用量控制在蔬菜重量的1%-2%，就能起到抑菌、保脆和出味的效果，多了只会白白增加钠负担。
02腌制久一点[image: IMG_287]
别心急开坛，第2～7天，往往是亚硝酸盐“冲高峰”的阶段，等到乳酸菌站稳脚跟、pH降下来，亚硝酸盐才会明显回落。
家庭自制腌菜，至少腌足20～30天再吃更稳妥。在腌菜的过程中，也可以加点葱、姜、蒜、辣椒汁、柠檬汁，这些物质都能帮助降低亚硝酸盐的含量。
03温度要适宜[image: IMG_287]
一般情况下，在5-10℃的温度是最合适的，温度过高，容易滋生有害菌，温度过低，不利于腌菜发酵。
04用具要卫生[image: IMG_287]
腌制过程还要保证器具干净、无油、无生水污染，一般选择玻璃缸、陶瓷缸之类，金属的器具容易和腌制过程中产生的乳酸等物质发生反应。
蔬菜要完全浸没在盐水或泡菜水里，中途取菜时尽量压实封好，防止上浮、长霉。
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图片来源：网络
腌菜虽好吃
可别贪多
赶紧告诉爸妈
大家一起吃得更健康～
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