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14 健康

切开的西瓜能放多久

一般来说，一个健康完整的
西瓜，内部基本上是无菌的。一
旦切开，它就会接触外界的细菌，
从而随着时间延长，开始腐败变
质。

西瓜个头较大，不容易一次
吃完，含糖又高，如果长时间暴露
在空气中，会成为很好的细菌培
养基；夏季高温高湿，也为细菌繁
殖提供了绝好条件。

浙江省杭州市市场监管局做
过一项名为“西瓜细菌滋生”的小
实验：

将两个新鲜西瓜和刀具清洗
干净，分别将样品切开；将其中一
个置于冰箱4℃冷藏，另一个置
于室温（26℃）保存；放置8小时、
24小时后分别检测样品切面中
的菌落总数。

结果显示，8小时后，常温、
冷藏保存的西瓜无明显差异。保
存24小时后，冷藏保存的西瓜菌
落总数明显少于常温保存的，是
否用保鲜膜对冷藏西瓜的菌落总
数基本没有影响；常温保存的西
瓜覆盖保鲜膜后，菌落总数则大
幅上升。

中国农业大学食品科学与营
养工程学院副教授朱毅表示，决
定西瓜变质速度的是细菌数量、
储存时间和温度等。保鲜膜的透
气透水功能有限，温度下降慢，如
果在封保鲜膜前，西瓜表面就存
在细菌等微生物，则可能使其繁
殖更快。

一般来说，西瓜放置4小时
内，无论在室温还是冰箱，都可放

心食用。
西瓜切开后，在室温或冰箱里

保存超过24小时，都不建议食
用。切开后，如需超过8小时再食
用，应盖上保鲜膜放入冰箱储存。

真正危险的吃瓜习惯

中国农业大学食品科学与营
养工程学院教授范志红表示，隔
夜西瓜还能不能吃，其实和很多
因素有关。比如是否及时冷藏，
切的刀、盖的膜是否干净，冰箱里
有没有交叉污染等。西瓜上的致
病菌来源，主要有3个“重灾区”。

刀和砧板生熟混用——
刀具和砧板是常用厨具，由

于厨房潮湿的环境和食材残留，
很容易成为细菌、霉菌滋生的温
床。

尤其是使用切过生肉的刀和
砧板切西瓜，极易将生肉上的致
病菌（如沙门氏菌、李斯特菌）带
入西瓜，导致食物中毒。

因此，切西瓜前要洗净刀和
砧板，并与切生肉的器具严格分
开。通常，鲜切蔬果，建议选塑料
材质或有抗菌涂层的合成板。

冰箱中存在交叉污染——
虽然冰箱的低温能抑制细菌

生长，但是不能杀死已有的细菌，
特别是冰箱管理不当的时候，发
生交叉污染的风险很大。

像鸡蛋壳容易携带沙门氏
菌，如果交叉污染直接入口的熟
食，就可能引起食物中毒。

冰箱储藏一定要生熟分开，切
开的西瓜用保鲜膜包好后放在上
层，或放在专用的储藏水果的保鲜
抽屉中。切忌让西瓜直接和生蔬

菜、生豆腐挤在一起，更不能让它
接触到生肉、生鱼、生海鲜等。

保鲜膜不卫生——
很多人喜欢把保鲜膜挂在水

槽、砧板附近的墙上，这样处理完
食材就能直接贴上放冰箱里。这
种做法虽然方便，但会使处理食
材时的汁水溅上去，导致保鲜膜
被污染，引起细菌繁殖。

另外要注意的是，传统卷裁
式保鲜膜为一次性使用，不应重
复利用；浴帽式保鲜膜虽可清洗
再用，也应注意消毒，出现破损及
时更换。

营养专家教你科学吃瓜

夏日想要安全、健康地吃瓜，
挑选、存放、食用都有安全要点。

挑选：4个步骤
一看，选纹路整齐清楚，深浅

分明的。
二摸，瓜皮光滑、手感结实的

是好瓜，发黏或发软的则为次瓜。
三掂，成熟度越高的西瓜，分

量越轻，同一品种、体积差不多大
的西瓜，越轻的越好，过重的多为
生瓜。

四听，将西瓜托在手中，用手
指轻轻弹拍，发出“咚、咚”清脆
声，手感有些颤动的为好。

西瓜摊上、水果店里、超市
里，常有切开一半或 1/4的瓜。
购买时最好询问是什么时候切开
的，买回去后建议削掉切口处的
一层，及时吃完。

鲜切西瓜果盒如果没有放在
冷藏柜里，最好不要买。西瓜切
得越小，和细菌接触面就越大，风
险也就更高。

存放：及时冷藏
西瓜外皮也可能有污染物，

所以买回去后，要先把西瓜整体
洗干净，再用干净的刀和菜板切
开吃。

切开一个西瓜之后，先把马
上要吃的部分留出来，其余不吃
的部分不要切小块，而是要立刻
盖上保鲜膜，放在冰箱里，冰箱储
藏一定要生熟分开。

即使把西瓜放入冰箱保存，
也建议在24小时内吃完，放置时
间越久，西瓜变质的可能性越大。

食用：适时适量
健康成年人每天西瓜摄入量

以200~350克为宜。西瓜中含
有大量水分，饭前或饭后立即食
用可能会影响消化，最好在两餐
之间吃。

西瓜最好切块吃而不是用勺
子吃，用勺子吃，一不小心容易吃
过量；切块定量吃，记住自己拿了
几块，无论从卫生还是健康角度，
都更科学。

隔夜的西瓜拿出来后，先切
掉表面一层，然后切成片，稍微在
室温下放会儿再吃，而且一次别
吃太多。因为即便微生物没有超
标，在冰箱里冷透的西瓜，对肠胃
也有一定刺激。

严重口腔溃疡患者、消化不
良及肠胃虚寒的人、糖尿病患者、
孕妇、正在服用某些中药的人、高
龄老人、肾功能不全患者、刚运动
完的人等，这些人群吃西瓜一定
要注意控制食用量，吃太多易刺
激胃肠道、引起身体不适。

综合《生命时报》《科技日报》
报道

安全吃瓜 科学享甜

警惕让西瓜细菌暴增的3个坏习惯

炎炎夏日，没有什么比吹着空调、啃着西瓜最让人放松了。

中国是全球最大的西瓜生产国和消费国，中国人一年吃掉全球七

成西瓜。

但买回家的大西瓜，通常一次吃不完，切开放久了又易变

质。每年夏天，都有很多因吃隔夜西瓜患急性肠胃疾病的案例。

西瓜切开后能放多久？隔夜西瓜到底能不能吃？记者邀请专家，

为您一一解答。

近日，石家庄市快递小哥在“暖新驿站”吃西瓜。 新华社发


