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臭豆腐、螺蛳粉、榴莲…这些食物为什么那么臭？很多人还爱吃？

38岁女子很少吃肉，办公室内突发脑梗，医生直言：这3种素食尽量远离

闻起来香是对食物的一种褒奖，香喷喷
的味儿往往更能勾起食欲；但还有一种食
物，闻起来臭、吃起来香，像日料店的纳豆，

“水果皇后”榴莲，红遍祖国大江南北的臭豆
腐……

喜欢吃臭的人，闻到味道就垂涎三尺；
不喜欢的人，则绕着道儿走，唯恐躲得不够
远~

为什么臭臭的食物那么受欢迎？它们
的臭味又是从何而来呢？

人为什么能接受甚至喜欢臭味食物？
古时传下的习俗
食臭习俗古来就有，但那时候是由于经

济不发达，食物储存技术较差，食物难免腐
败发臭，再加上物资匮乏，为了活着，不得不
继续食用。

尝试之后发现，有些食物虽然臭臭的，
但吃下之后并无不适，而且还很美味，因此
部分臭味食物也就传承下来，渐渐成为了地
方的代表美食。

臭，是浓过头的香
香和臭本就只有一线之隔，香极了就是

“臭”，臭极而“香”。很多臭味在稀释之后会
产生香味，比如便便中的粪臭素稀释后成了
茉莉花香，是不是很出乎意料？

闻着臭，但可能真的吃着香
许多臭味食物都是经过发酵过程的，此

时，食物中的蛋白质会被微生物分解，产生
有鲜味的氨基酸，比如谷氨酸，这也是味精
和鸡精的主要成分，所以食物会变得鲜美可
口，自然吃起来就香了。

臭，也臭得不一样！那这些“臭食”的臭
味到底来自哪里呢？

“臭味食物”的臭味来源
发酵所致
臭豆腐
臭豆腐是将普通的豆腐压干，浸泡在臭

卤水中发酵制成。不过不同地区制作臭卤
水的方式也会不同——像绍兴的臭豆腐，是
浸入臭苋菜梗的卤汁中腌制而成；长沙臭豆
腐则用的黑卤水，是黑豆豉为原料熬煮的。

在浸泡过程中，一部分大豆蛋白，在卤
水含有的微生物的作用下分解出硫化物，
再加上卤水经过发酵产生吲哚分子（又叫粪

臭素），挥发至空气中，就会产生不好闻的气
味了。

螺蛳粉
螺蛳粉本身其实并不臭，其臭味主要来

源于腌制的酸笋。
酸笋制作简单，只要将竹笋加盐放入大

缸中腌制半个月即可。那它为什么会臭呢？
广西大学的一篇论文中提到，相对于鲜

笋，酸笋中的半胱氨酸含量明显下降，而色
氨酸则根本未检出。也就是说，半胱氨酸和
色氨酸转化成了其他物质。

半胱氨酸的代谢产物是硫化氢，有臭鸡
蛋气味；色氨酸的代谢产物是粪臭素，听名
字就能想象其味道了。

除了上述两种是全国各地都风靡的食
物，还有一些地方特色，如安徽的臭鳜鱼、北
京的豆汁儿，其实都是因发酵产生了胺类、
硫化物等，才有了特殊的气味。

天生的
除了发酵过程，还有一些则是自身基因

所致，最典型的就是被称为“水果皇后”的榴
莲。

《自然遗传学》上发表的一篇文章称：榴
莲的特殊气味与其内部产生的硫化物有
关。而榴莲内控制合成硫化物的相关基因，
在榴莲成熟时会被激活，因此成熟榴莲会发
出一种刺激性气味。

此外，像大蒜、洋葱、韭菜，也都如此，在
成熟后会发出刺激性气味的硫化物。

臭味食物，是好还是坏？
一些天生自带臭味的食物，吃对了对人

体健康的好处毋庸置疑，比如榴莲是维生素
补充能手，大蒜、洋葱等能杀菌抗炎护血管
……但因发酵所致的臭味食物，则有利有
弊。

发酵后营养翻倍
①提高营养物质吸收率
发酵时微生物分泌的酶能裂解细胞壁，

提高营养素的利用程度。如蛋白质变成了
更易消化的多肽和氨基酸。

②合成新营养
微生物还能合成一些B族维生素，特别

是维生素B12；在发酵过程中分泌的植物酶，
有助于分解植酸，提高人体对钙、铁等矿物

质的利用率。
③利于肠道健康
发酵过程中还会产生一些植物性乳酸

菌，包括单宁酸、植物碱等，具有调节肠道的
功效。

“垃圾”吃法，健康变成不健康
发酵食品本身并没有问题，但是不恰当

的烹饪手法则改变了其健康的属性。
像臭豆腐，一般都是经过高温高油煎炸

过，再加上各种调料，反而会降低其营养价
值。

首先，高温油炸会使蛋白质变性，破坏
无机盐和一些脂溶性的维生素，让原本含有
的各种营养素消失殆尽；其次，油炸物的油
脂超标、热量翻倍，经常食用容易增加肥胖、
心血管疾病的发生；而且，高温油炸还容易
产生一些有害物质，如反式脂肪酸、多环芳
烃类物质、杂环胺类物质等。

因此，在吃一些臭味食物的过程中要注
意做法。

暗藏的健康隐患
①钠超标

臭味食物的产生，主要是想延长食物的
保质期，因而不少臭味食物在制作中会添加
盐腌制，再加上烹饪过程中又会加盐和各种
调味料，一不小心，钠就超标了。

②敏感体质的人，会受胺类影响
臭味食物发酵过程中，会产生组胺和酪

胺等天然生物胺，胺类物质食用过多会刺激
中枢神经系统，降低血流量，引发头痛或偏
头痛。

一般情况下，普通人群少量吃并不会产
生不良反应，但有些人组胺不耐受，即使吃
得不多也可能产生不适。

③发酵过程可能产生杂菌污染
大多数臭味的食物都是在传统作坊或

者自己家中制作的，生产的环境并没有受到
严格控制，很容易出现毛霉和青霉，它们可
以产生部分有毒代谢物，长期食用，对人体
有一定的致病、致癌风险。

因此，若自制一些发酵食物，一定要严
格按照步骤进行，亦或是在正规超市购买。
另外，不管是哪种食物，有多喜欢吃，都要控
制量。

汪女士今年 38岁，自从大学毕业后，就
一个人来到北京打拼。经过十几年的摸爬
滚打，汪女士的年薪已经可以拿到 20W，但
是由于工作比较繁忙，汪女士至今还未成
婚。由于自己也是一个人，工作也比较忙，
汪女士总是靠外卖度日。

最近工作的时候，汪女士总是感觉力不
从心，注意力不集中，甚至有时候还会头
晕。这天汪女士在开会时，刚准备站起来发
言，却意外倒下来了，同事们赶快把她送往
医院。医生说她是高血脂而突发的脑梗，好
在送得及时，没有什么大问题。汪女士在醒
来得知自己患有高血脂后非常难以自信，她
告诉医生，自己不太喜欢吃肉，基本上都是
吃素，不可能患上高血脂的。医生告诉她，
并不是只有吃肉才会引发高血脂，有一些素

菜里的脂肪含量可能比肉还要多。
1、茄子
茄子虽然作为一种素菜，但是其本身吸

油力极强，茄子在制作过程中能把油分全部
都吸入自己体内，再加上茄子本身就含有一
定的脂肪和碳水化合物，加上油，无疑比肥
肉油脂量还要高。长时间食用后就会造成
脂肪堆积，形成高血脂。

2、莲藕
汪女士也特别喜欢吃莲藕，尤其是桂花

糯米藕。但是莲藕属于碳水化合物，其中含
有比较多的淀粉，淀粉在进入身体之后很容
易就被转化为脂肪。而且桂花糯米藕中还
含有大量的糖和蜂蜜，还会造成血糖的升
高，血液变黏稠，动脉变硬化。

3、茴香

汪女士透露自己还特别喜欢点茴香馅
的饺子吃，医生指出茴香中含有大量的钠元
素，相当于直接吃盐，经常吃这一高盐食物
容易使血管硬化，患上颈动脉狭窄症，造成
血液循环系统功能退化，引发颅外端皮层供
血不足，从而加大卒中风险。

如何才能降低血脂？医生提醒：坚持每
日做好这2事，血脂想不降都难

一、补充营养元素
高血脂患者血管中脂肪和甘油三酯水

平较高时，就会形成动脉粥状硬化，就比较
容易突发脑梗。所以要想降低血脂就要先
清除血管中的有害垃圾，日常中可补充一些
对降血脂有帮助的营养物质。

二、改善烹饪方式
高血脂主要就是因为吃而造成的，虽然

人们在患病后都注意不再吃肉，其实这样是
不对的，不吃肉会让身体无法摄入蛋白质，
导致体内营养失衡，其实高血脂患者可以吃
一些牛肉、鱼肉、鹅肉等脂肪含量比较低的
肉类，帮助均衡营养。

其次，高血脂患者在吃素菜的时候要注
意改变烹饪方式，以水煮、蒸、焖为主，这样
可以避免食物营养不被流失，避免煎、炸、宽
油爆炒，这样会使食物携带过多的油分，还
要注意不要放太多的调料味，以免摄入过多
的钠，加重血管负担。

小贴士：高血脂患者在平日生活中，还
需要注意避免长时间久坐不动，要多多运
动，多运动可以加速溶解脂肪，提高新陈代
谢能力。还应注意不要饮酒过多，酒精会刺
激大脑周围神经系统，很容易就诱发脑梗。

辟谣！高尿酸又有关节痛，就是痛风？看医学专家怎么说

虽然身处南方，但前几天冷空气猝不及
防地到访，让人明显感觉到秋天来了，身处
北方的朋友们，估计已经入冬了吧？秋冬降
临，会让人第一时间就想到火锅，每年这时
候火锅一定是最受大家欢迎的，而且打火锅
一定离不开啤酒，但这对组合对于患有高尿
酸血症和痛风的患者来说却并不适合。

曾有患者偏不信邪，我就吃一点，喝一

点啤酒，应该没什么大碍，谁知道半夜就痛
风急性发作进了医院，但也有高尿酸的患者
过分紧张，一感觉关节疼痛就以为痛风发
作。关于痛风的治疗，相信许多人在网上已
经看过不少科普文章，有人说它很简单，也
有人说它难治。高尿酸又有关节痛，就是痛
风发作？今天就来看看医生怎么说吧。

高尿酸又有关节痛，就是痛风吗？

首先告诉大家，高尿酸不一定会得痛
风，在所有高尿性血症的患者中，只有少部
分患者会发展为痛风。有Meta分析显示，我
国高尿酸血症的总体患病率为 13.3%，而痛
风的患病率为 1.1%。但从另一方面来讲，
随着大家对痛风的了解，又出现了对痛风过
度敏感的患者。为什么这么说呢？

因为不少患者一碰到关节痛就想到痛
风，然后跑去医院验尿酸，果然升高了，然后
就断定是痛风了，甚至一些经验尚浅的医生
都会有这样的想法，这势必会造成部分患者
被误诊误治。虽然痛风发作也是关节疼痛，
但痛风要确诊，它的金标准是在关节液中找
到尿酸盐结晶。

再诸如骨关节炎、反应性关节炎、风湿
性关节炎和类风湿性关节炎等疾病，都会引
起关节红肿热痛，甚至关节变形，但这些疾
病关节中并没有尿酸盐结晶沉积。因此我
们需要对痛风有一个清晰的了解，这是一个
从血尿酸增高，到尿酸盐沉积在关节腔，再
到尿酸盐溶解刺激关节滑膜导致急性关节
炎发作的过程。在这个过程中尿酸盐结晶

也就是痛风石是必不可少的，所以并不是所
有高尿酸又有关节痛就是痛风。

痛风为何难治？
随着医学的发展，痛风的病理生理基

础也逐渐清晰，痛风急性发作的原因，就
是沉积在关节腔内的痛风石溶解，从而诱
发的急性关节炎发作。痛风石的成分是尿
酸盐结晶，它的形成就源自于高尿性血
症。对于医生来说，痛风急性发作并不难
治，给予秋水仙碱、非甾体抗炎药或者糖
皮质激素，绝大部分患者都能够药到病
除。而对于大部分患者，痛风又是难治
的，其难就难在会反复发作上。其实，要
想真正消除痛风是一项系统工程，从生活
方式的改变到降尿酸药物的使用上，都需
要“坚持”二字，但医生的经验告诉我
们，现实是大多数患者都做不到。

总之，随着大多数人生活方式的改变，
高尿酸逐渐成为人们的常见病，大家应该予
以重视，但也不能草木皆兵，以免误诊误
治。同时，对于确诊痛风的患者朋友，也需
要科学治疗，防止痛风蔓延伤害关节或肾。


