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对对照照保保鲜鲜时时间间表表
健健康康管管理理冰冰箱箱

现代社会，冰箱已经不是夏天
才会使用的“奢侈品”。很多人习
惯一年四季都开着冰箱，不少上班
族也习惯周末来一场大采购，将所
有“粮草”都一股脑塞进冰箱。其
实 ， 冰 箱 并 不 等 于 “ 食 品 消 毒
柜”。冰箱因长期存放食品又不经
常清洗，会滋生出许多细菌。如果
储存不当，冰箱里的食物即使有新
鲜的外表，实际上已经可能对健康
带来不良的影响。各类食物能在冰
箱里储存多久呢？不妨对照“保鲜
时间表”看一下吧。

冰箱保鲜食物有时间表

冰箱保存食物的常用冷藏温度
是4℃至8℃，在这种环境下，绝大
多数的细菌生长速度会放慢。但有
些细菌却嗜冷，如耶尔森菌、李斯
特氏菌等在这种温度下反而能迅速
增长繁殖，如果食用感染了这类细
菌的食品，就会引起肠道疾病。而
冰箱的冷冻箱里，温度一般在零下
18℃左右，在这种温度下，一般细
菌都会被抑制或杀死，所以这里面
存放食品具有更好的保鲜作用。但
冷冻并不等于能完全杀菌，仍有些
抗冻能力较强的细菌会存活下来。
所以，从另一个角度来说，冰箱如
果不经常消毒，反而会成为一些细
菌的“温床”。

如何正确使用冰箱，也是主妇们
必不可缺的家庭知识，为了家人的健
康，一定需要知道冰箱里的食物可以
放多久。

冰箱保存食物有三诀窍

很多人看来，食物一旦放进冰箱，
就等于穿了一件“保护服”。而实际上，
食物的营养和鲜味会在存放过程中慢
慢褪色。保持食物新鲜可是有诀窍的。

食物别乱堆
其实家庭冰箱的细菌污染问题非

常严重，尤其是经常存放生食品的部
分。专家指出，每年都有不少儿童因为
食用从冰箱中直接取出的食物而发生
腹泻、呕吐、发热等中毒症状。

在家庭中，围绕食品安全主要有
三个环节：食品储存、食品处理和烹调。
如果用盛放过生食品的容器、用具、刀
板等与熟食品发生接触，导致生食品
中的某些致病微生物污染到熟食品
上，食用前没有经过再加热或加热温
度不足就有可能导致呕吐、发热、腹痛、
腹泻等症状。

冰箱内食物杂乱堆放会引起细菌
交叉污染，可能发生食物中毒。嗜低温
细菌可以在0—5℃、甚至更低的温度环
境下存活，而未加工的食材如生鲜的
蔬菜、水果，尤其是肉类、家禽、鸡蛋和
海鲜均带有细菌，加工好的食品，如酱
卤类、烧烤类、凉拌莱、糕点类、鱼生类
等食品，亦可能因加工不彻底、保管不
当等受到外源性交叉污染。

最好用保鲜盒
做好冰箱中的食物保鲜工作，能

防止营养美味流失。食物的保鲜需要
三个因素温度、湿度、气体。食物直接放
入冰箱保证了温度，却无法保证湿度
和气体，存在着食物缩水、营养流失，甚

至串味、变质等问题。
普通的塑料袋无法密封食物，自

然也就无法保持湿度，更不能阻挡气
体的流动，不仅如此，很多塑料袋和塑
料容器并不是食品专用的，例如PVC食
品保鲜膜对人体危害很大，因为其成
分中的乙基己基胺(DEHA)容易析出，
随食物进入人体后，有致癌作用。

同时，保鲜膜和保鲜袋的耐用性
和密封性较差，亦不能避免食物串味，
合格的保鲜容器基本不含有害物质，
并且能在一定程度上隔绝气体流通和
水分流失，如果拥有良好的密封功能，
保鲜的效果就会好很多。国际上密封
测定的标准是以透湿度测试评定的，
高品质的保鲜盒要比同类产品的透湿
度低许多，可以更长时间保持食物的
新鲜。

注意各类食物适宜温度
不同食物有各自贮存的适宜温

度。“肉类，如猪肉、牛肉，应保存在-
18℃的环境中，如果在-2—5℃条件下
冷藏，肉类最多可保存一个星期；绿色
蔬菜应在低温(不低于0℃)环境保存，
白菜、芹菜、洋葱、胡萝卜等的适宜存放
温度为0℃左右。”

并非所有食物都是越低温越好，
如存放马铃薯的最佳温度应是2—4℃，
黄瓜、茄子、西红柿等适宜存放温度为
7—10℃之间，南瓜适宜在10℃以上存
放，存放番薯的最佳温度为15℃以上，
香蕉保存的温度为13℃左右，橙子的保
存温度为4—5℃，苹果的储藏温度为-
1—4℃，芒果为10—13℃，木瓜为7℃，
荔枝为7—10℃，所以香蕉、芒果、荔枝、
番茄、青瓜、面包等不宜放入冰箱保存。

2012年2月9日，国家中

医药管理局国中医药医政发

〔 2 0 1 2〕 2号公布：根据

《中医药事业发展“十二

五”规划》，国家中医药管

理局“十二五”重点专科建

设项目是我局组织实施的重

点项目之一。依据工作程

序，国家中医药管理局确定

了572个国家中医药管理局

“十二五”重点专科建设项

目和283个国家中医药管理

局“十二五”重点专科培育

项目，重点专科项目建设周

期为2012年2月至2015年12

月。

鲜蛋：冷藏30-60天

熟蛋：冷藏6-7天

牛奶：冷藏5-6天

酸奶：冷藏7-10天

鱼类：冷藏1-2天、冷冻90-180天

牛肉：冷藏1-2天、冷冻90天

肉排：冷藏2-3天，冷冻270天

香肠：冷藏9天，冷冻60天

鸡肉：冷藏2-3天，冷冻360天

罐头食品：未开罐冷藏360天

咖啡：已开罐冷藏14天

苹果：冷藏7-12天

柑桔：冷藏7天

梨：冷藏1-2天

熟西红柿：冷藏12天

菠菜：冷藏3-5天

胡萝卜、芹菜：冷藏7-14天

剩饭：不吃情况下3天

果蔬：最多一周

酱料：两月

冰箱可储存食物时间表

济宁市第一人民医院儿科

被国家中医药管理局评定为“十二五”重点专科建设项目

灶医院速递
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