
隔夜茶到底能不能喝？来看看这四条理由 

这些理由靠谱吗？下面来分别解析：

隔夜茶中有铅、砷、汞等重金属元素

这种说法认为隔夜茶会生成“茶锈”。所谓茶

锈，是“茶多酚类物质在空气和水中氧化成棕色

的胶状物”，“茶锈中含有铅、铁、砷、汞等多种物

质”，“茶锈进入人体，与食物中的蛋白质、脂肪

和维生素等结合、沉淀，阻碍营养物质的吸收和消

化”。

这种说法属于“不读书却还爱思考”的结果。

茶中有很多茶多酚，茶多酚容易被氧化，氧化产物

会使茶水颜色变深。所谓“棕色的胶状物”其实

一般只在红茶中才能形成，行业内称之为“冷后

浑”。这种胶状物是茶黄素与咖啡因结合的产物，

其溶解度受温度影响很大，茶水凉下来之后会可

能过饱和和析出。实际上，冷后浑的出现需要茶水

中的茶黄素含量高，在茶行业内被作为优质红茶的

特征。至于重金属，无论如何放、放多久，都不能

凭空产生，只能来源于水和茶叶。水和茶叶都有国

家标准中重金属含量进行限制。只要泡茶的水是

合格的饮用水，那么其中的重金属含量必然非常

低。而茶叶中的重金属也有含量限制，它们本身也

很难溶出到茶水中。所以，茶水如何隔夜，都不会

产生出重金属来。至于茶锈进入人体之后产生的

危害，也就更加无从谈起。

隔夜茶中的维生素几乎完全损失掉了

所谓“隔夜茶损失维生素”，也是臆想出来

的。从茶树上采下来的鲜叶，确实含有一些维生

素。但是，我们冲泡的茶叶，要经过包括干燥在内

的许多加工步骤，维生素早就损失得差不多了。换

句话说，茶水中本来就几乎没有维生素，隔夜茶中

也就无所谓损失不损失的。而且，即便真的是“损

失维生素”，也并不是生成了有害物质，并不能得

出“不能喝”的结论。

隔夜茶会滋生大量细菌

这条理由在理论上是合理的，也得到了很多认

同。任何食物饮料，如果在常温下放置比较长的时

间，都有可能滋生细菌。不过，“生成大量细菌”需

要三个条件：一是菌种，二是营养成分，三是适宜

的温度和酸碱性。对于茶水而言，对照以上三条：

1.茶叶经过一定的高温然后干燥保存，其中的

细菌非常少。再经过热水冲泡，细菌就更少了。如

果盖上杯盖，空气中的也不容易进去。所以，茶水

中的菌种并不多。

2.茶水中的糖和氨基酸含量都很低，并不是

细菌生长的理想“培养基”。

3.茶水一般是中性偏酸，在室温下适合细菌生

长。不过，因为缺乏菌种和营养成分，所以这个条

件也就没有多大的用处。

隔夜茶会产生亚硝胺

亚硝胺是一种致癌物，由亚硝酸盐和胺类反

应产生。要生成它，要么本来就有亚硝酸盐，要么

是有硝酸盐并且细菌大量生长把硝酸盐转化成亚

硝酸盐。在茶水中，硝酸盐和亚硝酸盐本来就很

少，也缺乏转化成亚硝胺的反应条件。所谓的“生

成亚硝胺”，只是一种想象。

简而言之，隔夜茶会让茶水的颜色和风味发

生变化。这种变化，可能使得茶水“不好喝”，但并

不是“不能喝”。如果把冲泡好的茶水，放在冰箱

中保存，就是味道清凉的“健康饮料”，隔一夜、隔

两夜甚至几天都可以喝。
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在关于茶的各种传说

中，“隔夜茶不能喝”

是 流 传 最 广 泛 的 一

条。如果要问“为什么

不能喝”，往往有众说

纷纭的答案。

Discovery34 探索

“中式咸鱼”为什么是一级致癌物？还能吃吗？

事情要从鼻咽癌说起。

一直以来，中国华南地区的鼻咽癌发病率都

远远高于世界平均水平。在欧美国家，发生率一般

为1/（10万）左右，而华南地区，男性发生率高达

10~20/（10万），女性也达到5~10/（10万）。广东

的一些地区，甚至高达50/（10万）。

我们知道癌症是由多种因素导致的，确定癌症

的诱因并不是一件容易的事情。一般而言，对于癌

症高发群体，首先会考虑基因因素。有研究调查过

移民到北美的华南后裔的鼻咽癌发生率，发现比他

们的先辈明显下降。这说明鼻咽癌高发的基因因素

可能不是关键，生活方式才是核心原因——这些移

民后裔改变了祖辈的生活方式，也就避免了鼻咽癌

的诱因。

除了基因因素，还有人提出过病毒感染和粤语

发音特征等假说。不过，也都没有可靠的证据，也

就只是假说而已。生活方式，还是作为了主要的研

究方向。

1986年发表了一项“病例——对照”研究，把

鼻咽癌的锅瞄准了咸鱼。“病例——对照”研究是

一种流行病学调查的方法。它是让一定数量具有某

种疾病的人（即“病例”），各自提供一名或者几名

其他情况都很接近但没有患病的人（即“对照”），

然后比较他们在生活方式等方面的信息，找出“病

例”和“对照”之间比较普遍地存在着的差异。这差

异，很有可能就是该病的“高风险因素”。

1986年的这项研究是针对香港青年进行的，

总共有250个“病例”和250个“对照”。通过问答，

收集他们工作和生活方面的信息，并且通过他们的

母亲了解他们儿童时代的饮食构成。最后，获得了

完整的“病例-对照”数据的共有127组。

分析这些数据，病例和对照之间最显著的差别

是儿童时代食用咸鱼的情况。如果儿童时代吃咸鱼

比较多，成年后得鼻咽癌的比例就大大增加。这项

研究的作者做出的结论是“香港青年中的鼻咽癌患

者有90%以上是吃咸鱼，尤其是儿童时代吃咸鱼

导致的”。

当然，科学上非常注重证据的充分性。所谓

“孤证不立”，单靠这一项研究证据还是不够充分。

除此之外，还有其他的几项“病例-对照”研究，也

都支持咸鱼增高鼻咽癌风险的结论。而在小鼠实

验中，也直接观察到了吃咸鱼组的鼻咽癌发生率更

高。

除了动物实验和流行病学调查，科学家们还会

探讨：“是咸鱼中的什么成分具有致癌能力？”咸鱼

经过高浓度的盐腌制，而中式咸鱼和外国咸鱼的区

别在于脱水的步骤。在这个过程中，会有一些亚硝

胺类化合物生成，比如亚硝基二甲胺等等。这些亚

硝基化合物在体外实验中显示了致癌性。

动物实验、“病例-对照”研究、致癌成分分析，

加在一起也就是相当充分的致癌证据了。所以，把中

式咸鱼列为“一级致癌物”，咸鱼也不能喊冤。

就像我们多次科普过的，“致癌物等级”只是

表达证据的确凿程度，跟致癌风险的大小无关。

而对于公众来说，“致癌能力有多大”才是更为关

心的问题。就鼻咽癌而言，10万完全不吃咸鱼的人

中，每年会增加一位鼻咽癌患者（世界其他地方的

鼻咽癌发生率）；如果10万人从小经常吃咸鱼，那

么每年增加的鼻咽癌患者可能会有几十个。

万分之几的概率，从公共卫生的角度，也不可

忽视了。对于个人而言，因为吃咸鱼而得鼻咽癌，也

还是相当小的概率。换句话说，吃不吃咸鱼，其实

是在“放弃吃咸鱼，从而避免一个不算大的鼻咽癌

风险”，和“享受咸鱼的美味，但承担一个不算大

的鼻咽癌风险”之间进行权衡——这种权衡，就是

“你选择，你喜欢”了。
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最近，国家食品药品监

督管理 总 局翻译了一

级 致 癌 物 的 清 单，其

中有一条“中式咸鱼”

引起了巨大的关注。华

南地区吃咸鱼有着悠

久的历史，怎么就成了

“一级致癌物”呢？而

且还特别说是“中式咸

鱼”，凭什么“外国咸

鱼”就不背这个锅呢？
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