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黄曲霉菌是温暖地区和温暖季节最常见的霉菌，适宜生长温度

在 4-50℃之间，最适生长温度为 25-40℃。一般情况下，常规的巴

氏消毒法或烘烤面包的温度都不足以使黄曲霉毒素完全灭活，同时

黄曲霉毒素对紫外线也有一定的抵抗力。

生活中黄曲霉毒素容易“潜藏”在哪些食物中呢？

1、发霉的花生、玉米

黄曲霉毒素常藏在发霉的食物里，特别是淀粉含量高的食物，

花生、玉米等，淀粉在高温和潮湿的环境下会滋生导致肝癌的黄曲

霉菌。我们常吃的大米、小米、豆类，尤其是在高温湿润的环境下，

一旦霉变也会陷入它的魔爪。

建议：粮食的储存首先要晒干，其次要储放在干燥通风的场所，

少量购买，不要存储过多，这样才能有效避免霉变。由于黄曲霉菌

以孢子形式传播，食物容易牵连霉变，如果您发现有一颗花生坏了，

存放在同一容器内的花生玉米等就很难幸免。

2、黑作坊自榨的油

花生是容易受黄曲霉毒素污染的农作物之一，在花生油作坊

中，生产过程中难以过滤掉霉变花生，再加上榨油机长期不清洗，

会导致榨出的花生油出现黄曲霉素超标现象。一些小作坊的压榨机



或家用榨油机工艺简单，缺乏除去有害物质的工艺，不能对原材料

进行精炼。

建议：购买粮油制品，一定要选购正规厂家的商品，包装如果

出现破损就不能要，而且要避免在家过多储存粮油，以防霉变。

3、久泡的木耳

木耳一般在凉水中浸泡 3 个小时左右，基本上都可以泡发，泡

的越久反而滋生的细菌越多，并且木耳长时间泡在水中，非常容易

滋生出致癌物黄曲霉素，从而产生毒素，所以，吃多少泡多少，木

耳不要浸泡好几天。

建议：泡木耳的时间不能太长，当天泡的木耳当天吃掉。

4、变质的米饭

大米中黄曲霉素主要分布于米粒表层，别以为做熟了就能放松

警惕，变质的米饭是最容易滋生黄曲霉菌产生黄曲霉毒素的。

建议：淘米时用手搓洗三、四遍可除去 80%的黄曲霉。最好当

天吃完，不留剩饭。

5、发苦的坚果

如果吃到变苦的瓜子核桃开心果等，一定要及时吐掉并且漱

口，因为坚果的苦味正是来自霉变过程中产生的黄曲霉毒素，经常

摄入会增加肝癌风险。

建议：吃到霉变的、发苦的坚果千万别犯懒，一定要马上吐出

来并及时漱口

6、自制发酵类食物

很多家庭喜欢自行腌制酱料，比如豆腐乳、黄酱等。但如果处

理不当，容易滋生黄曲霉菌。



建议：不食用自制的发酵类食物，可选择从正规厂家购买此类

食物，打开后尽快食用完，如果出现霉变坚决不可继续食用。

7、奶制品

黄曲霉毒素首先会出现在粮食中，如果霉变的粮食成了饲料，

被动物吃下去后，一部分毒素会储存在动物体内，而另外的毒素则

会转化到乳汁或尿液中，一般转化率为 3.45%到 11.39%。

建议：奶制品的购买，也要选择到正规的场所，购买后在家注

意储存条件，并在有效期内尽快食用完。

8、调味品

干辣椒、干茴香、八角等这类调味品，一旦产生霉变，也会出

现黄曲霉毒素。

建议：调味品一次不要购买过多，应放置在通风干燥处存储。

9、未洗净的筷子与案板

通常情况下案板和筷子上并不会长黄曲霉菌，家里的筷子和砧

板大多数都是木质，而木头在经过水长期的浸泡，又不晒干，很容

易滋生细菌，尤其是黄曲霉毒素。

建议：首先保持厨房餐具和厨具的洁净和干燥，这样可防止黄

曲霉的滋生。其次可由铁（金属）筷子替换传统木制餐筷，砧板可

以更换为不易藏污纳垢的不锈钢砧板或者塑料砧板，养成切生熟菜

分砧板的习惯。

（本文由中国医学科学院肿瘤医院副主任营养师、营养专业医

学博士李素云进行科学性把关。）
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