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内摇容摇提摇要

为了满足广大群众掌握绿色食用菌的特性、疗效，以便更好

地运用它们来防病治病的需要，我们编写了《绿色食用菌与保

健》。本书首先从人类的健康角度阐述了绿色食用菌的特点、标

准、生产流程以及与人类的健康关系，然后对部分常见绿色食用

菌的保健食疗方法等方面进行系统阐述，并对部分毒菌的识别作

了阐述。本书通俗易懂，语言大众化，注重科学性、实用性、知

识性、可读性，适合各阶层读者阅读，也是医务工作者的好助

手，更是家庭保健的必需用书。
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第一节 绿色食用菌

一、绿色食用菌的定义

（一）食用菌的特征

食用菌类是一种特殊的蔬菜，它属于低等植物菌类中的

真菌，主要有蘑菇、草菇、平菇、木耳、银耳等。这类蔬菜

有野生或半野生的，也有人工栽培的。食用菌的味道鲜美，

除含有丰富的蛋白质、维生素以及磷、钾、铁、钙等矿物养

分外，还含有一般蔬菜所不具备的多种氨基酸，是一种理想

的保健食品。食用蘑菇是理想的天然食品或多功能食品。目

前在全世界食用最多的通称为蘑菇，学名为双孢蘑菇。野生

蘑菇种类较多，因地理环境、气候条件、生长位置不同，形

态和品种也有所不同，从野生种类中进一步筛选驯化优质生

产菌种大有潜力。中国曾在世界上首次驯化并人工栽培成功

了香菇、木耳、金耳、银耳、草菇、金针菇、猴头菌、竹荪

等，现已驯化了蒙古口蘑，而野生食用菌美味牛肝菌、羊肚

菌、香杏丽蘑、铆钉菇、粘盖牛肝菌、大红菇等也可以大量

采集，供销于国内外市场。食用菌的种类很多，形态特征也

有一定的差异，这里仅以蘑菇为例来说明食用菌的共同特

征。
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平常叫做蘑菇的是真菌中的一类，即担子菌的子实体。

子实体是担子菌长出地面的地上部分，样子很象插在地里的

一把伞。地下还有白色丝状，到处蔓延的菌丝体，这是担子

菌的营养体部分，即非繁殖器官。在一定温度与湿度的环境

下，菌丝体取得足够的养料就开始形成子实体。子实体初期

象个鸡蛋露出地面，迅速发育成子实体，有菌盖、菌柄、菌

托、菌环等。成熟子实体的形状、大小、高低、颜色、质地

等差别很大。大的直径可达源园厘米左右，高可达缘园厘米左
右；小的直径不过半厘米，高不过员厘米。
菌盖是子实体最明显的部分，好象一顶帽子。形状多种

多样，一般常见的有钟形、斗笠形、半球形、平展形、漏斗

形等。菌盖颜色十分复杂，虽然可以基本上辨别出白、黄、

褐、灰、红、绿、紫等颜色，但是各类颜色中又有深、浅、

淡、浓的差异，更常见的是混合色泽。幼小与老熟时它们的

颜色可以不同，中央与边缘颜色更是常有差异。表面有干燥

的、有湿润的、有粘的，有光滑的、有粗糙的，还有的具有

各种附属物：如纤毛、环纹、各种鳞片等。这些附属物的形

状，大小、色泽又各有种种变化。菌盖边缘的形状也不一

样，幼小时与成熟后的形状可以完全不同。成熟后一般可分

成内卷、反卷、上翘、延伸等。周边有全缘而整齐的，也有

呈波浪状而不整齐或撕裂的。菌盖表面有皮层。在皮层菌丝

里含有不同的色素，因而使菌盖呈现各种不同色泽。皮层下

面便是菌肉，一般由长型的丝状菌丝组成，有的则由膨大的

泡囊状菌丝组成。菌肉颜色以及受伤后颜色的变化，常因种

类不同而不同。一般菌肉多呈白色或污白色，有的呈淡黄色

或红色等。例如牛肝菌菌肉受伤后多变为青蓝色，稀褶黑菇

先变成红色后变黑色，卷边网褶菌伤后变褐色，而变黑蜡伞
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伤后变成黑色。

（二）绿色食用菌

我国从圆园世纪怨园年代以来，各类食用菌如雨后春笋般
出现在人们面前，人工栽培成功的食用菌品种有圆远园多种，
已形成商品化生产的有 缘圆种。农村大种食用菌，城里专设
食用菌餐馆、火锅店等，部分品种被提炼为珍贵的药品和保

健食品。同时，每年有大量品种销往美国、日本、韩国、德

国、法国等国家和地区，成为创汇的重要财源之一。

但从近年来的情况看，市场前景不容乐观。以 圆园园圆年
全国食用菌市场来看，可以清楚地看到这种变化：深色平菇

鲜品每公斤价在 员元内徘徊，最低 园郾猿园元；白色平菇鲜品
每公斤价 员郾缘园元左右，盐渍品吨价在 缘园园园元左右，最低
猿源园园元；香菇鲜品和金针菇鲜品每公斤价也不过 圆～猿元。
而同期的白灵菇、阿魏菇、杏鲍菇、羊肚菌等高档珍稀品

种，其鲜品每公斤价约在 员圆～ 员远元之间；在南方如广州、
深圳、珠海、杭州等地市场，白灵菇、杏鲍菇、段木花菇、

厚菇、板菇等的售价一般保持在每公斤 圆园元以上，最高达
猿园元以上；羊肚菌每公斤 缘园园～ 缘缘园元。在国外超级市场，
中国产平菇鲜品售价一般为每公斤猿美元，高档珍稀品种的
价位因季节不同约为平菇的缘～员园倍。由此看出，无论在国
内还是国外市场上，品种之间的档次差异非常明显。这主要

是许多菇农在进行人工养菌菇时，过度依赖肥料和农药，而

野生的菌菇则没有这种威胁，因为它是天然绿色食用菌的一

种。如果我们不在提高品种档次和栽培技术上下功夫，其产

品不但价低利微，而且将被排斥在市场之外。因此大力发展

绿色菌菇就显得十分重要。
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绿色食用菌是指食用菌生产地的环境质量符合 晕再辕栽猿怨员
原圆园园园的要求，生产过程中严格按照绿色食品生产资料使
用准则和生产操作规程要求，限量使用限定的化学合成生产

资料，产品质量符合绿色食品产品标准，经专门机构认定许

可使用粤级绿色食品标志的产品。
严格地讲，绿色食用菌产品是遵循可持续发展原则，按

照特定生产方式生产，经专门机构认定，许可使用绿色农作

物产品标志的无污染的安全、优质、营养类作物产品。

发展绿色食用菌产品，从保护、改善生态环境入手，以

开发无污染食品为突破口，将保护环境、发展经济与增进人

们健康紧密地结合起来，促进环境、资源、经济、社会发展

的良性循环。

（三）绿色食用菌的原产地保护证书

原产地域产品保护始于欧洲，旨在保护民族传统精品。

在国际贸易中，原产地域保护证书和原产地标志是不可或缺

的“护照”，世贸组织成立后，原产地域产品受《知识产权

保护协定》保护。世界人工栽培香菇的发源地———浙江省庆

元县是世界人工栽培香菇的发源地，也是中国最大的香菇生

产基地，香菇总产量约占全国的十分之一，远园豫销往日本、
韩国、东南亚等国家和地区。为确保“庆元香菇”品味纯

正，这个县制订了产前、产中、产后全过程的技术规范，并

拨出专项资金鼓励农民按绿色技术标准种植香菇。经过不懈

的努力，庆元县的香菇终于获得原产地域保护证书。据介

绍，庆元香菇是中国第一个获得此类“护照”的食用菌品

种。
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二、绿色食用菌的分类

（一）根据品种分类

绿色食用菌按不同的种类分，主要有白黄侧耳、深凹杯

伞、玉米黑粉菌、羊肚菌、紫褐羊肚菌、黑马鞍菌、皱柄白

马鞍菌、大白口蘑、泡质盘菌、松口蘑、蒙古口蘑、黄白蚁

伞、鸡枞菌、蜜环菌、黄绿蜜环菌、金顶侧耳、褐寓褶伞、

暗褐寓褶伞、香杏丽菇、硬柄小皮伞、粉紫香菇、紫丁香

蘑、金针菇、粉褶侧耳、裂皮白环蘑、双孢蘑菇、蘑菇、雀

斑蘑菇、白林地蘑菇、麻脸蘑菇、皱环球盖菇、草菇、血红

铆钉菇、香菇、松乳菇、黄斑红菇、光亮红菇、绿菇、美味

牛肝菌、褐枝瑚菌、环柄香菇、葡萄色顶枝瑚菌、变绿枝瑚

菌、翘鳞肉齿菌、猴头菌、橙黄革菌、焰耳、金耳、银耳、

木耳、毛木耳、长裙竹荪、草地横膜马勃、灰树花、白鳞马

勃、梨形马勃、大秃马勃、头状秃马勃、灰包菇、裂褶菌、

黄裙竹荪、尖顶地星、粪生黑蛋巢菌、树舌灵芝、鳞皮扇

菇、灵芝、云芝、茯苓、冬虫夏草、古尼虫草、竹黄等 猿园园
多个品种。

（二）根据功用分类

根据食用菌的不同功能，可以分为药用真菌、食用真菌

等。

员援食用真菌 即可以食用的大型真菌，据历史记载，
我们的祖先早在远园园园～苑园园园年前就开始采集蘑菇以供食用。
自然界现在发现可以食用的蘑菇约有 缘园园园种，中国目前已
知有怨园园种左右。其中人类能在人工条件下驯化栽培，或利
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用菌丝体在发酵罐中培养的两百多种，但是绝大多数仍处于

野生状态。

圆援药用真菌 药用及包括试验有药效的大型真菌大约
有员园园园余种。中医中药为中国所特有，在中药里采用了很
多药用真菌。我国利用大型真菌药物医病的历史悠久，明代

李时珍《本草纲目》中记述的多种药用真菌长期使用不衰，

除了传统药用的茯苓、冬虫夏草、灵芝外，近些年新发现并

作为药用的有云芝、树花、古尼虫草等，以及假蜜环菌、安

络小皮伞、槐栓菌、乳白耙菌、黑柄炭角菌等等。药用部分

主要是子实体，但有一些是通过现代发酵工业技术大量反制

菌丝体来加工制药。国内外研究试验表明，天然的药用真菌

具有其独特的优越性。目前在寻找治疗高血压、高血脂、糖

尿病等现代文明病的药物方面，从包括真菌在内的中药中筛

选，无疑是前景看好的。

猿援毒菌菇 从古代起，人们在采食野生蘑菇的同时便
发现了毒蘑菇。世界上有记述的毒蘑菇约 员园园园余种，中国
目前已知近缘园园种，其中极毒致死人的约百种，主要有毒鹅
膏菌、白毒鹅膏菌和毒粉褶菌等，其毒素主要是毒伞肽和毒

肽两大类毒素。

源援木腐菌 大型真菌中引起树木、木材腐朽的种类十
分多样。这是对木材保护不利的因素之一，也有一些木腐菌

本身就是味道鲜美的食用菌。

缘援外生菌根菌 许多大型真菌和高等植物的根系形成
共生关系，我们称为外生菌根。菌根的形成是自然界很普遍

的生态现象。虽然人们发现这种现象已经有百年历史，但在

农林业中应用是近 猿园年来才迅速发展的，目前国内外十分
重视生产菌根的研究。
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远援其他用途的菌类 大型真菌的经济用途远不止以上
几方面。例如裂褶菌等产生促生素吲哚乙酸：许多伞菌、腹

菌及多孔菌可产生抗生素，多种乳菇含有橡胶物质：很多种

大型真菌，如羊肚苗、鬼伞、马勃、蜜环菌、牛肝菌、紫丁

香蘑等，可以用现代发酵技术培养其菌丝体作为调味品，这

些菌类也是药膳同源的菌类之一。

三、绿色食用菌的特点

无污染、安全、优质、营养是绿色食用菌的特征。无污

染是指在绿色食用菌生产、加工过程中，通过严密监测、控

制，防范农药残留、放射性物质、重金属、有害细菌等对产

品的污染，以确保绿色食用菌的洁净。绿色食用菌的优质特

性不仅包括产品的外包装水平高，而且还包括内在质量水准

高。产品的内在质量又包括两方面：一是内在品质优良；二

是营养价值和卫生安全指标高。

为了保证绿色食用菌产品无污染、安全、优质、营养的

特性，开发绿色食用菌产品有一套较为完整的质量标准体

系。绿色食用菌标准包括产地环境质量标准、生产技术标

准、产品质量和卫生标准、包装标准、储藏和运输标准以及

其他相关标准，它们构成了绿色食用菌产品完整的质量控制

标准体系。

绿色食用菌与普通食用菌相比有三个显著特征：

员援强调产品出口最佳生态环境 绿色食用菌的生产从
原料产地的生态环境入手，通过对原料产地及其周围的生态

环境因子严格监测，判定其是否具备生产无公害农作物产品

的基础条件。

圆援对产品实行全程质量控制 绿色食用菌生产实施
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“从土地到餐桌”全程质量控制。通过产前环节的环境监测

和原料检测，产中环节具体生产、加工操作规程的落实，以

及产后环节产品质量、卫生指标、包装、保鲜、运输、储

藏、销售控制，确保绿色食用菌的整体产品质量，并提高整

个生产过程的技术含量。

猿援对产品依法实行标志管理 绿色食用菌的标志是一
个质量证明商标，属知识产权范畴，受《中华人民共和国商

标法》保护。

四、绿色食用菌的标准

员援绿色食用菌应具备的条件
（员）产品或产品原料产地必须符合绿色食用菌生态环境
质量标准。

（圆）食用菌的种植及作物产品加工必须符合绿色食用菌
的生产操作规程。

（猿）产品必须符合绿色食用菌产品质量和卫生标准。
（源）产品外包装必须符合国家食品标签通用标准，符合
绿色食用菌产品特定的包装、装潢和标签规定。

圆援绿色食用菌的卫生标准 国家强制性标准 郧月苑园怨远原
员怨怨远《食用菌卫生标准》规定，绿色食用菌所涉及的指标包
括感官指标和理化指标。

（员）感官指标：感官指标是判定绿色食用菌质量好坏的
重要依据之一。绿色食用菌应具有其固有的外形、色泽和香

味，不得混有非食用菌，产品应无异味，无霉变，无虫蛀。

（圆）理化指标：绿色食用菌的理化指标包括砷、铅、
汞、六六六、滴滴涕含量等缘项指标。
（猿）铅含量：铅是一种有代表性的重金属，是有蓄积
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性、多亲和性的毒物，对各组织都有毒性作用，主要损害神

经系统、造血系统、消化系统和肾脏，还损害人体的免疫系

统，使机体抵抗力下降。国家标准规定，干食用菌铅含量应

≤圆郾园毫克辕千克，鲜食用菌铅含量应≤园郾缘毫克辕千克。
（源）汞含量：汞俗称水银，以各种化学形态排入环境，
污染空气、水质和土壤，导致对食品的污染。汞的毒性与汞

的化学存在形式、汞的化合物的吸收有很大的关系。无机汞

不容易吸收，毒性小，一般食品中的汞基本以无机汞形式存

在，而有机汞特别是甲基汞容易吸收，故毒性大。微量的汞

在人体不致引起危害，可经尿、粪和汗液等途径排出体外。

如摄入量超过一定量，尤其是甲基汞是属于蓄积性毒物，在

体内蓄积到一定量时，将损害人体健康。食品一旦被汞污

染，难以彻底除净，无论使用碾磨加工或用不同的烹调方

法，如烧、炒、蒸或煮等都无济于事。国家标准规定，干食

用菌汞含量应≤园郾圆毫克辕千克，鲜食用菌应≤园郾员毫克辕千
克。

（缘）砷元素：砷元素在自然环境中极少，因其不溶于
水，故无毒，但极易氧化为剧毒的三氧化二砷（即砒霜）。

砷的化合物在自然环境中广泛存在，对食品的污染常见有：

含砷农药的使用；食品加工时使用了一些含砷的化学物质作

配方；工业“三废”排放中常含有大量的砷，引起食品污

染。食用菌砷的污染主要来源于土壤和环境。国家标准规

定，干食用菌砷含量应≤员郾园毫克辕千克，鲜食用菌应≤园郾缘
毫克辕千克。
（远）六六六、滴滴涕：六六六、滴滴涕属有机氯农药，
从上世纪源园年代使用以来，在植物保护和卫生防疫方面发
挥了重要作用。上世纪 远园年代发现其有高残留和污染问题
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后，圆园世纪苑园年代许多国家相继限用和禁用此种农药，我
国于员怨愿猿年停止生产。由于六六六、滴滴涕农药使用后在
土壤中的残留期很长，所以，在使用了该农药的几十年后，

土壤中还存在其残留物。国家标准规定，干食用菌六六六含

量应≤园郾圆毫克辕千克，鲜食用菌应≤园郾员毫克辕千克；滴滴
涕应≤园郾员毫克辕千克（干、鲜食用菌指标值相同）。

第二节 发展绿色食用菌的意义

一、国际贸易的需要

中国是世界上最早栽培香菇等食用菌的国家，也是食用

菌生产和出口大国。据不完全统计，目前中国食用菌鲜品总

产量为缘圆园多万吨，产量占世界食用菌总产量的一半以上。
近年来，中国食用菌产业迅猛发展，目前已形成相当大的规

模，就业人口员缘园园多万，年产成品远猿园多万吨。
效益显著而且前景广阔的中国食用菌出口，目前正面临

“内忧外患”，一方面主要出口市场日本通过不断升级的检验

检疫阻止中国食用菌进口，另一方面国内食用菌行业正遭受

着无序竞争的痛苦。

日本是我国香菇、松茸等食用菌最大的进口国，由于中

国食用菌栽培技术先进，同时劳动力成本较低，在日本市场

上具有较强的竞争力。

近年来，日本从中国进口食用菌数量呈逐步增长趋势，

大量质优价廉的中国食用菌进入日本市场，满足了日本市场

的需求，而且使广大的日本消费者受益。

然而，随着中国食用菌出口日本的增加，日本国内的贸
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易保护主义也日渐抬头。圆园园员年 源月，日本政府对中国的
鲜香菇等三种农产品进口实施临时保障措施，将中国产干香

菇进口列入监控商品清单。日本加强了对包括鲜香菇在内的

中国农产品农药残留的进口检验。圆园园圆年 员月，日本厚生
省宣布，员月 源日至 员月 猿员日定为“中国产蔬菜检验强化
月”，对从中国进口的包括鲜香菇在内的蔬菜实施 员园园豫的
检验。除源园种农药残留检查项目外，食用菌还追加检查二
氧化硫、脱氢乙酸和福尔马林。与此同时，日本媒体又通过

恶意炒作，称中国香菇含砒霜、中国松茸敌敌畏超标，使日

本消费者对食用中国食用菌产生了恐惧心理，造成超市不敢

卖、消费者不敢吃的后果。

目前进口国抓住中国部分产品农药残留物超标大做文

章，趁机设置技术壁垒，实施贸易保护主义。特别是一些国

家违反世贸组织非歧视原则，在农残检验问题对其本国产品

以及进口产品实施了双重标准。因此为了打开国际市场，保

证食用菌的供销，必须按照国际上的通用规则，实行食用菌

的绿色生产势在必行。

二、国内市场的需要

中国食用菌出口目前不仅面临外部的阻力，也面临内部

无序竞争的压力。当前世界经济不景气，商品价格下跌，进

一步刺激国内食用菌出口企业的自相竞争和压价出口。而且

近年来我国食用菌生产迅速发展，尽管价格逐年下降，但与

粮棉油等农产品相比，食用菌生产仍然具有比较效益，而且

食用菌易栽培、成本低、收益快，这是不少地区在农业结构

调整中纷纷往食用菌这条道上挤的直接原因。

对此，有关专家指出，如果食用菌生产规模继续不加节
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