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生活中，很多人喜欢把蔬菜洗干净后再
放进冰箱，认为这样不仅卫生方便，需要时拿
出来就能用，还更有利于保鲜，事实上，这种
方法并不值得推荐。

冷藏室虽然温度低但湿度大，并且相对封
闭，蔬菜洗后残留的水分不容易蒸发，高湿的
环境为细菌繁殖创造了有利条件，再加上植物
呼吸作用会释放部分水分和热量，更加有利于
致病微生物的生存和繁殖。如果蔬菜一直放
在密封的塑料袋里，腐烂变质的速度更快。尤
其是叶类蔬菜，在清洗时组织结构容易遭到破
坏，不仅导致水溶性营养素氧化损失，也更容
易腐烂变质。其实，带一些湿土更有利于蔬菜
的保鲜，保存前，只需去掉已经变色和腐烂的
叶子即可。为了不弄脏冷藏室，可以将其装入
保鲜袋中。绿叶菜生理活性较高，可以用厨房
纸巾包裹之后再放入保鲜袋，把袋子扎几个小
孔，保证其透气性良好。生菜、卷心菜、紫甘蓝

等包叶菜类，应带着最外层的叶子一同放入冰
箱，用前再将其撕掉。

有的商家为了让绿叶菜卖相更好、不容
易打蔫儿，隔段时间就会在上面喷点水，让其
看起来水灵灵的，这样的蔬菜直接放入冰箱
也很容易腐烂变质。存放之前，可以先拿着
蔬菜的茎或根部轻轻地甩一甩，把多余的水
分甩掉，然后放在通风的环境中，让水分稍微
散失一些，再放入冰箱。纹路深、表面沟壑不
平的叶菜，更容易存水，需要特别注意。

此外，存放蔬菜还要注意以下几点。
第一，有些种类不适合冷藏。研究发现，

西红柿、秋葵、土豆等冷藏久了会发生冷害，
既不好吃又坏得快，将它们放在阴凉避光、干
燥通风的地方即可。木耳、银耳等干货水分
含量极低，常温下储存即可，冰箱内潮湿的环
境会导致其吸水，反而更易变质。

第二，不同果蔬要分开放。除非是未成

熟的蔬菜需要催熟，否则尽量避免蔬菜和苹
果、香蕉、柿子、梨等放在一起，这些水果会释
放大量乙烯，加速自身和附近果蔬的成熟。
用保鲜袋将不同的果蔬分装保存，还能避免
交叉污染和串味。

第三，不要贴着冰箱后壁存放。一般来说，
冰箱门温度最高，靠近后壁处最冷。如果把蔬
菜放在冷藏室后壁附近，温度过低容易引起冷
害。绿叶菜比较娇嫩，更易受冻腐烂变质。

蔬菜尽量现吃现买，不要久存。绿叶菜
最易萎蔫损失维生素，且室温存放增加亚硝
酸盐含量，即使放入冰箱，也最好在3天内吃
完。豆角、茄子、胡萝卜等可在阴凉处存3~5
天。洋葱、土豆、大白菜等耐储性较好，可在
凉爽条件下存放2周以上。
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蔬菜不洗放冰箱

俗话说“不干不净，吃了没病”，从适当接
触环境微生物的角度看，这句话不乏道理。
从科学研究角度，《国际环境》杂志刊登芬兰
的最新研究也给出了证据：接触自然微生物
有助改善人体微生物群，即便只是在家种菜
养花（家庭园艺），也能增强免疫力。

芬兰赫尔辛基大学、芬兰自然资源研究
所和坦佩雷大学研究人员针对28名半年内未
使用过抗生素或抗炎药的志愿者，展开了为
期一个月的双盲对照试验。他们先通过参试
者填写的问卷，评估了其日常生活和试验期

间的生活条件、生活方式等情况，其中包括药
物和食物补充剂摄入、饮食、户外活动、日常
爱好、与土壤接触情况等，同时记录了参试者
对试验的依从性和洗手习惯等。

试验过程中，干预组和对照组参试者分
别使用微生物多样性较高的土壤（生长培养
基），或是看上去相似但微生物不良的土壤，
在室内用普通花盆种植豌豆、芥末等可食用
植物。在对比了试验前后参试者皮肤微生
物群及7种免疫标志物的变化情况后，他们
发现，室内种菜一个月，干预组参试者皮肤

上5类细菌的多样性明显增加，对照组却没
有出现此类变化。与对照组相比，干预组参
试者免疫调节细胞因子白细胞介素10（IL-
10）的血浆水平也明显升高，抗病能力有所
增强。

研究人员表示，城市居民可以通过冬季
室内种菜、夏季户外种菜的方式，增加全年可
接触的环境微生物群，进而在一定程度上起
到预防哮喘和过敏等免疫疾病的作用。

陈林烽
生命时报官方网站

这些“冰箱贴”请您收藏

●西红柿、秋葵冷藏久了

会发生冷害，既不好吃又坏得

快，将它们放在阴凉避光、干燥

通风的地方即可

●木耳、银耳等干货，常温下

储存即可，冰箱内潮湿的环境会

导致其吸水，反而更易变质

●尽量避免蔬菜和苹果、香

蕉、柿子、梨放在一起，这些水果

会释放大量乙烯，加速自身和附

近果蔬的成熟

●绿叶菜放入冰

箱，最好在3天内吃完。

●豆角、茄子、

胡萝卜可在阴凉处

存3~5天

●洋葱、土豆、大白菜可在凉

爽条件下存放2周以上

制表 马超

在
家
种
点
菜
，增
强
免
疫
力


