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红薯上长木耳？这些“跨界”菌类能吃吗
红薯上长出木耳，这件怪事最近在不少人

的微信朋友圈刷屏。本该扎根腐木的木耳，怎
么会跑到干枯红薯上？家里莫名冒出来的菌
类，看着像可食用蘑菇，能吃吗？经菌类研究人
员鉴定，这是可食用的毛木耳。毛木耳在以淀
粉为主的红薯基质上生长十分少见，有着较高
的研究价值。

我们日常吃的木耳、香菇，都属于腐生真
菌，它们不能进行光合作用，需要依靠分解外界
基质中的营养生存。在大家印象里，木耳只生
长在腐木上，是因为腐木里的木质素、纤维素刚
好匹配木耳的生长所需，堪称它的“天然口粮”。

但菌类并非只能固定长在某一种基质上。
只要环境的营养、温度、湿度、酸碱度达标，菌株
又能够分解基质中的养分，就有可能长出菌
类。红薯主要成分是淀粉，如果环境里飘来了
毛木耳孢子，红薯干枯时部分组织发生降解，就
可以被毛木耳分解吸收，再加上周围杂菌少，毛
木耳抢占了生长优势，就造就了这种奇妙巧
合。如苹果长出裂褶菌、芭乐长出菌类等现象，

背后都是同样的原理。
如果家里的果蔬、粮食，甚至家具表面意外

长出菌类，即便外形和常见食用蘑菇十分相像，
也千万不要乱吃。部分毒菌的毒素耐高温，普
通烹饪无法将其破坏，少量误食就会损伤肝肾，
严重时还会危及生命。如果想知道菌类品种，
可以拍清楚菌类样貌和生长环境，咨询当地农
业部门、菌类研究人员，也可联系科研团队帮忙
鉴定。

不少人看完表示，还想试一试用蔬菜、粮食
在家自制菌类。但这类自然生长现象多属机缘
巧合，若想人工复刻，对杂菌控制、菌株活性要
求极高，普通家庭很难做到，稍有不慎就会滋生
杂菌，带来食品安全风险。

如果真想在家种菌，建议选购正规厂家生
产的成品菌包，这类菌包已完成灭菌、接种流
程，只需按照说明书喷水养护，就能收获可食用
蘑菇，不用自己处理菌种，安全性和成功率都更
有保障。养护期间，若菌包出现发霉、异味等异
常情况，要立即丢弃。 据《科普时报》

冷冻面包是懒人福音吗
最近，一股“冷冻面包”风潮在年轻人中兴

起。面包保质期短，常温储存易风干变质，冷冻便
成为不少家庭延长保存周期的主要方式。冷冻会
不会破坏面包口感、造成营养流失？冷冻面包值
得日常囤货吗？

规范冷冻的面包，可有效规避常温变质、冷藏
老化问题，营养稳定、锁鲜性强，复热即食，适配早
餐、简餐等多元场景，还能减少食材浪费。只要掌
握科学的储存、解冻、复热方法，冷冻面包完全可
以兼顾安全、营养与口感。

时间充裕、可随时购买面包的人群，无需刻意
囤货；对于工作繁忙、日常采购不便的家庭，冷冻
面包是便捷的选择。

冷冻不会产生有害物质

面包冷冻后口感变差并不是因为营养流失。
中华预防医学会健康传播分会委员阮光锋介绍，
面包放凉后发硬、口感变差，均是淀粉老化回生所
致。生淀粉结构紧实、口感粗糙，经过加水加热糊
化后，淀粉结构舒展吸水，牢牢锁住水分，面包才
会呈现松软适口的状态。但这种糊化后的松软状
态并不稳定，温度下降后，分散的淀粉分子会重新
聚拢收紧，挤出内部水分，造成面包干硬、掉渣、口
感变差。

从营养层面来看，淀粉老化仅改变食物物
理性状，不会损耗面包中的碳水化合物、蛋白质
等核心营养。冷冻属于物理锁鲜方式，不会产
生有害物质，仅会造成少量水溶性维生素的轻
微损耗。

阮光锋补充说，市面上部分面包久放不硬，不
是由于其营养品质更优，而是添加了乳化剂延缓
淀粉老化。

复热时避免急火加热

面包不宜冷藏存放，密封冷冻才是科学储存
方式。日常储存可按需分装，用保鲜膜紧密包裹
面包，排空密封袋内空气，有效防止风干、串味、
冻伤。同时可根据品类把控储存时长：无馅料
吐司、贝果可冷冻保存 1 个月，奶油、水果、肉
松等馅料面包建议 2周内吃完，硬质法棍需尽
快食用。

阮光锋建议，冷冻面包避免急火加热，提前
缓慢解冻更易还原松软口感。吐司、贝果可轻喷
清水后，用烤箱、空气炸锅恒温烘烤；可颂等酥
类面包适配低温复热。尽量避开微波炉高火加
热，容易快速抽干水分，导致面包干硬发柴、口
感变差。 据《经济日报》

如今，走进商超，货架上总少不了红豆薏米
水、红枣枸杞饮、陈皮乌梅茶、苹果黄芪水等中
式养生水。它们身披国潮包装，上面印着“0糖
0脂0卡”“古法慢熬、药食同源”的宣传语，价格
也比普通矿泉水贵出不少。同时，“喝养生水能
养生”的传言在网上不时出现。

许多消费者因此认为中式养生水有祛湿、
补气、润燥等作用，将其当作日常养生饮品，甚
至替换白开水长期饮用。

对此，黑龙江省医院临床营养科主任李雨
泽表示，饮品不等于药品，这类饮料不同于中药
汤剂。“在工业化生产中，为了延长保质期、改善
口感和控制成本，经过多次稀释、过滤、杀菌后，
养生水最终所含的植物化学物质浓度非常低，
指望喝几瓶饮料达到祛湿或补气的效果并不现
实。”她说。

在门诊中，李雨泽常遇到“把中式养生水当
药吃”的患者。她回忆道，曾有糖尿病患者觉得
标注“0糖”“祛湿”的中式养生水零风险，便毫
无节制地喝。然而，饮料标注的“0糖”指的是
零蔗糖，其中依旧含有糖醇类甜味剂。这类添
加剂会影响人体肠道菌群稳态，导致部分人出
现胰岛素敏感性波动，因此糖尿病患者不可无
限制饮用“0糖”中式养生水。

李雨泽将商家的常用手法总结为以下三
类。一是偷换概念，将古籍中记载药材的功
效，直接套用在稀释后的饮料上，忽略炮制、剂
量差异；二是伪科学表述，隐晦暗示饮品能够
防病、治病，违反《中华人民共和国广告法》相
关规定；三是视觉误导，依靠中药材元素包装
营造浓郁的养生氛围，实际内容物只是高度稀
释的植物提取液，消费者喝到的和想象的相差
十万八千里。

值得注意的是，部分人群不适合饮用中式
养生水。李雨泽介绍，肠胃敏感人群饮用红豆
薏米水等凉性饮品，容易引发腹胀、腹泻等不
适；肾病患者需严格控制摄入钾、磷，而这类饮
料中矿物质含量缺乏透明标注，风险未知；孕产
妇要主动避开山楂、桂圆、薏米、决明子等可能
刺激子宫的食材，如果在孕早期大量饮用会产
生隐患。

“当下很多年轻人用中式养生水替代白开
水，这种做法绝对不可取。”李雨泽说，《中国居
民膳食指南（2022）》推荐成年人每日饮水量为
1500毫升至1700毫升。白开水是安全、无代谢
负担的首选补水来源。中式养生水仅仅是补
充，作为调剂口味的选择。饮用频次控制在每
周2次至3次，单次200毫升到300毫升即可。

爆火的中式养生水，真的更健康吗

五花八门的“中式养生水”该怎么选？
面对货架上琳琅满目的款式，不要只看宣传卖点，更要关注包装上的信息。
1.看配料表：优先选择配料表简短的产品，最好只有水和食材，标注了原料含量的更佳；同时警

惕添加糖和代糖，其中添加糖不只有白砂糖，果葡糖浆、蜂蜜、冰糖、结晶果糖等都属于添加糖；还需
注意中药材产品，比如黄芪、人参、酸枣仁等，可能需要考虑个人体质，不要盲目饮用。

2.看营养成分表：主要看能量高低、钠含量有多少、是否标注了糖含量，优先考虑这几项均为0
的产品。

3.留意特殊成分：含量有些产品会宣传含有茶多酚、多酚、黄酮、膳食纤维、咖啡因等成分，同
类产品中，可以优先考虑有标注含量的，往往意味着“真实原料”的含量更高。同时，也要结合自身
情况选择，比如睡眠不佳的人群，建议谨慎选择茶多酚、咖啡因含量高的产品，尤其不要在晚上大
量饮用。 综合《科技日报》、科普中国
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