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除了泡发的木耳，河

粉、土豆粉、凉皮、泡发的

银耳，以及使用发酵玉米

淀粉、糯米粉等制作的汤

圆、糍粑等，也容易被椰

毒假单胞菌污染，从而产

生米酵菌酸毒素。

这些食物都有一个

共同点，即在制作过程中

都需要长时间浸泡或发

酵，而发酵时的潮湿环境

给椰毒假单胞菌提供了

繁衍温床，让米酵菌酸毒

素大量聚集。预防米酵

菌酸毒素中毒，首先应选

择正规餐馆。在外就餐

吃湿性米粉、河粉、土豆

粉、凉粉、凉皮等食品时，

要注意餐厅卫生情况，以

及餐厅有无经营许可证。

其次尽量避免自制

发酵面食。家庭自制发

酵米面食物很难控制环

境卫生，安全系数低。

如果喜欢吃米粉这类食

物，最好购买正规厂家

生产的。

还要注意商品生产

日期和保质期。在超市、

市场选购袋装食品时，要

仔细查看产品标签和保

质期，观察它们的性状，

看是否出现了霉斑、黑

斑、粉斑、绿斑、黄斑等。

在选购木耳、银耳或其他

谷类发酵制品、薯类制

品时，要选择有正规资

质的经营者。在选购此

类散装食品时，要确认

它们的生产日期、保质

期。每次少量购买，吃

完再买新鲜的。

在家浸泡湿性米粉、

河粉、土豆粉，或在家泡

发木耳、银耳前，应提前

检查它们的性状，如果已

经受潮，或疑似发生变

质，就不能食用。

木耳、银耳在泡发

前，应先将表面清洗干

净，减少椰毒假单胞菌

的数量。鲜银耳储存温

度越高，椰毒假单胞菌

活性越大，越容易产生

米酵菌酸。购买新鲜银

耳后一定要低温保存，置

于冰箱冷藏或者冷冻，并

尽早食用。

如果吃了疑似含有

米酵菌酸的食物后出现

不适，一定要尽快就医。
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木耳是生活中常见的食材，川菜、火锅、串串、烧烤……各式烹饪方法和菜品中，都可以看到
它的身影。近期，有新闻报道称，有人吃了泡发一夜的木耳后，出现腹痛等症状——这到底是怎
么回事呢？久泡的木耳会让人中毒吗？
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可以明确的是，

木耳本身没毒，但泡

久了或者不正确的泡

发方式可能会产生有

毒物质。一般市场上

售卖的木耳大多是木

耳干品，在烹饪前需

要提前泡发。在泡发

过程中木耳的外表皮

会裂开，里面所含的

营养物质就会渗透到

水里，导致泡发木耳

的水变成营养水，也

就成为细菌、霉菌滋

生的“温床”，“有毒物

质”也就在这个时候

开始产生。

这种有毒物质其

实是一种叫“米酵菌

酸”的毒素。长时间

浸泡的木耳，可能被

一种叫“椰毒假单胞

菌 ”的 细 菌 感 染 ，这

种 细 菌 会 产 生 米 酵

菌 酸 毒 素 。 这 种 毒

素毒性很强，如果人

食用了久泡的木耳，

可 能 出 现 腹 痛 、恶

心 、呕 吐 等 症 状 ，严

重的还可能会有生命

危险。

需要小心的是，

被米酵菌酸污染的食

物无色无味，不易辨

认。而且，这种毒素

耐热性很强，高温高

压都无法将它分解。

也就是说，一般烹饪

方式可能无法消除它

的毒性。

目前，对于米酵

菌酸中毒没有特效解

毒药物。米酵菌酸毒

素进入人体内后，潜

伏期一般为30分钟到

12 小时，也有少数人

1到2天后才会发病。

如果误食了有毒的木

耳，要尽快催吐自救，

并立即到医院救治。
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木耳泡多久会产生有毒物

质？此前相关研究团队做过实

验，将干木耳分别泡发 2 小时、4

小时、8 小时、16 小时，实验人员

在8小时以内的泡发水里没有发

现米酵菌酸，泡发16小时水中则

发现了米酵菌酸。由此可推测，

泡发时间超过8个小时可能就会

出现毒素了，这也就是我们常说

的木耳不能泡过夜的原因。

食用木耳时应该注意什么

呢？专家建议，应购买干净、干

燥、无霉变的木耳；泡发前要清洗

干净，如果热水泡发0.5到1小时

即可，冷水泡发则需要 1 到 2 小

时，泡发时间一定不要超过 4 小

时；不要一次性泡发太多，泡发的

木耳一次用不完，应焯水后放进

冰箱里保存，并在 2 天内食用。

如果发现木耳发软、发黏、有异

味，就不能食用了。
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晾晒木耳。新华社发

泡发方式不当可能引起中毒木耳


