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怎样才能放心吃果蔬
专家教你有效“去农残”

2017年，美国环境工作组发布“果蔬农残排行榜”，草莓、菠菜、油桃、
苹果、桃子、梨、樱桃等被列入“农残黑名单”。除了美国，农残防控在德国、
日本等发达国家也是难题。消费者不禁担忧：“我们还能放心吃果蔬吗？”

为此记者采访了相关专家，为你破解关于果蔬农残的谣言，手把手教
你最安全的清洗果蔬方式。

豇豆、韭菜最易有农残
韭菜农药用量较大，容易残留

在叶中。 豇豆也要使用大量农药，
且不同成熟期的豇豆会同时打药，
会导致一些已成熟的豇豆还没等
到农药自然分解，就被售卖。

大棚蔬菜并非安全
大棚里通常是高温高湿的环

境，有利于反季节蔬菜生长，也适
合病害虫生长。除此之外，大棚里
多数都是同一块地，连年种同一种
蔬菜，造成土壤中的同一种病虫害
有连年繁殖的机会。如果不是采用
生物防治等安全手段防治病虫害，
就必须大量使用农药。

土豆比红薯、花生农残少
红薯、 花生虽然在地下生长，

但非常容易生线虫，而对付这种线
虫的“杀线剂”毒性非常强。相对来
说，土豆生虫较少。

圆白菜、大白菜比较安全
圆白菜、 大白菜一般在秋季

种，距离冬季上市时间较远，农残
较少。且这两种菜都是从里向外逐
步生长，最外层的叶子可能接触到
农药，所以吃时只需把外层叶子多
剥掉几层即可。

有刺激性味道的菜不易生虫
像茴香、香菜、辣椒、芥蓝等蔬

菜，因为有独特的味道，病虫害少，
因此农药用得也较少。此外，像猕
猴桃、核桃、栗子等带厚皮的水果
和坚果，病虫害更少，生长周期又
长，基本没有农药残留。

天然野菜不打药
真正的野菜农药残留比较少，

不过， 只有蕨菜是真正长在山里的
天然野菜，苋菜、荠菜很多都是人工
种的。荠菜易生蚜虫，用农药较多。

有虫眼的蔬菜不一定农残少
有人以为叶子上有虫眼的蔬

菜是安全的，实际上，也很有可能
是蔬菜被虫子咬过后，刚被打了农
药。

果蔬农残排行榜

有农残 ≠一定有害

从全国来看， 我国果蔬安
全水平总体稳定。 据农业部统

计，2009年~2014年我国果蔬样品
监督合格率高达95%以上。
农残的危害跟摄入量有关， 任何农药都

需要达到一定的量才会产生危害。农业部、国
家卫生计生委等部门对上市的水果、蔬菜都规定了农
残最低标准，只要在标准范围内，一般不会对人体产

生危害。
但是，中国林业科学院首席专家杨忠岐仍然表示了担忧，

他认为我国农残防控形势依然严峻。长远来看，农残易在体内
蓄积，可能导致心脑血管病、糖尿病、肝病、癌症等多种疾病，
还会通过孕育殃及子孙。

捍卫家人健康
对号入座除农残

焯水
靠谱指数★★★★

焯水是比较健康的烹饪方式，既可以
省火也能减少植物油的使用。 在热水中，
农药的溶解性增强，因此去除农残的效率
比冷水高。焯水1~10分钟，去除农残的效
果都不错， 而且并不是时间越长效果越
好。考虑到营养流失的因素，建议焯水1~2
分钟为宜。

去皮
靠谱指数★★★★

对那些表层有蜡质的果蔬来说，水溶
性的农药难以穿透，而脂溶性的农药一般
也会被固定在蜡质层中。因此，去皮是最
可靠的去除农残方式之一， 大约可去除
90%以上。 建议大家直接清洗后去皮，不
用浸泡。苹果、黄瓜等果蔬去皮会流失一
部分营养，如抗氧化物、膳食纤维等。

清水洗
靠谱指数★★★

清水浸泡、流水冲洗是最基本的果蔬
清洗方式，它简单、廉价、适用面广。但很
多研究表明，长时间浸泡对去除农残并没
有好处。

一般认为10~15分钟的浸泡效果较
好，这是因为浸泡时间过长，果蔬会重新
将农药吸附进去。对于黄瓜、苹果等瓜果
类，如果不准备去皮，可以浸泡后在流水
下搓洗、擦洗。

淘米水、面粉水
靠谱指数★★

淘米水和面粉水均为弱碱性，这可能
与其中的淀粉和矿物质有关。在弱碱性环
境下，有机磷农药的去除效率比清水略高
一些；面粉、淀粉可能还存在一定的吸附
作用，有助去农残。

中国农业大学食品科学与营养工程
学院副教授朱毅认为， 果蔬农残分两类：
一种是附着式， 农残只是在果蔬表面；另
一种是内吸式， 农残已经渗入果蔬皮中。
对于前者，可冲洗去除部分农残，后者只
能削皮。实在担心农残问题的人可以全部
用削皮的方式处理。

最后，专家强调，消费者不必对农残过
度担心，随着科学技术水平的提高和农产品
质量监管工作的加强，我国农产品安全水平
正在不断提高。只要大家在正规渠道购买就
没有问题，请放松心态，理性对待。

■来源于生命时报


