
食品安全宣传系列 2018 年之十一：

不干不净吃了真的没病？别再给自己的懒惰找借口了

“不干不净，吃了没病”这句话，从小到大已经听了无

数遍。很多人都会有这样的疑问，为什么不干净的东西，吃

了反而不会影响健康呢？也有人说东西掉地上，立即捡起

来，继续食用是没有问题的！

最近，一篇名为《“不干不净，吃了没病”并非没有一

点科学道理 免疫系统不能“娇生惯养”》的文章，又引起

了各方人士的热议。

那么，这个说法到底有没有科学依据呢？事实又是怎样

的呢？今天我们就来详细的了解一下！



立即捡起来的食物还能不能吃？

这个问题主要取决于食物上沾到的细菌数量、细菌是否

有致病菌以及自己的的抵抗力。 如果你吃了没生病，很可

能是没碰到致病菌，也可能是你的免疫系统比较强大。

细菌很“微小”，肉眼根本看不到，看上去很干净的地

板，仍然可能存在致病菌，而“立刻捡起来”也根本不能阻

止食物被细菌污染。

比如，拿“大肠杆菌”举例，只需一点就会导致食物中

毒（恶心、腹泻、头痛等轻微症状）。对于免疫力低下的人，

严重时甚至会导致死亡。

所以食物掉在地上之后，无论是 3 秒还是 5 秒，无论你

捡起来的速度有多快，建议都不要吃了。特别对于免疫力比

较低下的人群（小孩、老年、患病人群），更不建议“以身

试法”。

“不干不净，吃了没病”说法从何而来？



对于“不干不净，吃了没病”，之所以会这样说，是因

为人体自身有着很强大的免疫系统。一般情况下普通的细菌

和病毒，在通过进食的途径进入人体之后会被杀灭，从而也

不会生病。

但是这样的理论并不代表着“吃了不干净的东西就不会

生病”，假设如果身体摄入了含病原微生物的食品，那身体

一定会出现相应的反应甚至疾病。

这一说法是否有科学依据？

一直以来，很多人总是用明尼苏达大学免疫学家通过

“小鼠”在野生环境和无菌环境下碰到细菌之后的健康状况

最终判定的试验来证明“不干不净”的学说。



但是，“小鼠实验”并不能直接转接于人体，动物与人

体之间必定存在差异，并不能同等看待。另外就免疫系统而

言，人与人之间的差别较大，不同年龄的人群、不同健康状

况的人群免疫能力都不一样，并不能用类似的理论“以偏概

全”。

之前的确有实验表明，婴儿一岁之前暴露于生活当中某

些过敏原环境中，比如动物皮屑、尘螨等，可以防止一些过

敏情况的发生。



这样的理论实验的确证明着“童年期暴露于微生物环境

下的确有助于建立完整、平衡的免疫系统”。但是并没有依

据证明洗手或者保证食物卫生会增加过敏以及微生物感染

的风险。

事实上，摄入被细菌、寄生虫、病毒等病原微生物污染

的水或者食物很容易造成感染以及严重腹泻等病症的发生，

甚至出现脑膜炎等严重疾病。



如何做好清洁？

一定要做到勤洗手：

1、在处理食物之前、处理生肉或家禽后以及吃饭前需

要洗手。

2、处理不洁的设备和用具后以及上厕所后需洗手。

3、处理耳鼻、口腔、头发或其他生理部位后需洗手，

触摸垃圾、钱币等一些化学物品后需要洗手。

因此，“不干不净，吃了没病”这样的理论过于片面，

并不能以科学释之。对于“无病”，也就是“健康状态”而

言，更多的是需要大家养成一个合理、健康的生活习惯。做

好卫生防护，拒绝不干不净，要求“必须干净”。
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