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近些年，市场上出现了许多标注“不含
食品添加剂”“纯天然”“零添加”等食品，迎
合了人们“食品越是纯天然、保持原汁原味
就越健康”的误区。王华丽指出，所谓“纯
天然、零添加剂”的概念是常见的商业宣传
手段，并不代表更安全和健康。其实，食品
无论是标签上标注了“零添加剂”“纯天然
成分”，还是生产过程中使用了食品添加
剂，只要符合相关法律法规和食品安全标
准规定，都是安全的。

零添加是不是更安全？马冠生表示，
即使食品真的“零添加”，也不意味着更安
全。比如，食品防腐剂可用来防止或延缓
食品腐败变质，延长食品的保鲜期和储存
期。再或者，一些蛋白含量比较高的食品，
必须添加防腐剂来保证产品质量，否则很
容易腐败变质，这种情况下不含防腐剂的
食品反而更不安全。此外，适量的食品添
加剂还可减少和消除食品制作过程中的有
害物，其实是对食品安全的一种保障。

范志红也解释说，使用国家食品安全
标准允许的、具有防腐作用的添加剂，主要
是为了延长食品保质期，便于规模生产和
市场流通。比如，中秋节购买的月饼，现在
随着饼皮和馅料的改进，月饼中的水分也
不断增多，这就给微生物繁殖带来很大方
便。这时候还想要像过去那样在室温下长
期存放月饼，就必须求助于防腐剂。

是不是保质期长的月饼添加的防腐剂
就更多呢？范志红指出，不同的月饼配料
不一样、含水量不同、营养成分不同，所以
保鲜基础、保质能力也不一样。一般来说，
蛋白质和水分越丰富，就越容易腐败；水分
含量越低，糖含量越高，抑制微生物能力就
越强。再加入防腐剂和抗氧化剂，保质时
间就能更长。反之，如果本来基础比较差，
防腐剂最多加到标准的限量值，即便如此
在室温下也撑不了多久。不能因为一种月
饼保质期长，就断定它肯定加了更多防腐
剂。完全不使用食品添加剂生产的月饼，
卖相和口感其实大多没有商家宣传得那么
好，如果保存不当、运输时间过长，很可能
一两天就滋生了细菌，这样的月饼反而对
人体更有害。

在钟凯看来，防腐剂是让人们受益最
大的食品添加剂之一。“不含防腐剂”很多
只是营销噱头，食品是否安全和健康与有
没有防腐剂没有必然联系。钟凯解释，山
梨酸钾、苯甲酸钠等防腐剂的出现解决了
食品保存和远距离运输的难题，既保障了
食品安全又避免了食物浪费，让生活更加
便利。而且，现在许多被广泛应用的防腐
剂都是天然存在的，例如，常用的苯甲酸就
天然存在于蓝莓、红枣等各种果蔬中；山梨
酸也在枸杞等很多植物中天然存在。尽管
食品工业中使用的苯甲酸和山梨酸是人工
合成的，但它们和天然物质的化学结构一
模一样，就是同一种物质，没必要担心。

其实，食品工业的发展离不开食品添
加剂，正是有了食品添加剂，才使得食品的
生产、储运和流通得以正常进行，超市里的
各种食品才能如此丰富多彩。中国疾控中
心营养与健康所也在其微信公众号上刊文
指出，近年来，一些食品饮料企业以“纯天然
成分、零添加剂”作为噱头进行商业炒作，无
形中加剧了公众谈“添”色变的焦虑。大家
要理性认识食品添加剂的作用，在选购食品
饮料时不要盲目片面追求所谓“纯天然”“零
添加”，应综合考虑营养价值，结合个人情况
科学选择食品。同时，企业在进行商业宣传
时应尊重科学，不要人为制造所谓的“食品
添加剂焦虑”。 （禹建 黄芸）

说到食品，不能不提食品添加剂，现在很多食品当中都有添加剂。而关于食品添加剂有致癌风险的
论调屡屡被提及，大家都很紧张。还有一些新闻曝出吃了某些含有食品添加剂的食物，出现身体不适的
事件，更让大家惶恐。

你是否也有“食品添加剂焦虑症”？近几年，随着生活水平的不断提高，人们对食品品质和安全的要求
也越来越高，很多人一看到食品说明书上有“防腐剂”“色素”“甜味剂”等食品添加剂时会感到恐慌，担心添
加剂会给健康带来不利影响，甚至谈“添”色变。

事实上，食品添加剂的出现已经改变了我们的生活，成了我们生活中不可分割的一部分。如何正确认
识食品添加剂是事关每个人的健康大事。
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看懂食品“身份证”
大家到超市采购食品时，都知道高糖、

高油、高盐的食品不健康，但你能看懂食品
外包装上的那些名词或数字吗？食品的配
料表和营养成分表，相当于它的“身份证”，
是否健康、是否符合个人需要，信息都藏在
字里行间。如何能看懂食物的“身份证”？

营养信息有什么——看配料表

配料表就是告诉大家，食物主要是由哪
些原材料制成的。有的人觉得，配料表内容
较多，又有很多化学名词，看不太明白。其
实，只要掌握一个原则即可，那就是看顺序。

配料表里的食物成分，是按照添加量
由高到低的顺序排列的。某种原材料含量
越高，在配料表中的排位越靠前。我们可
以利用配料表来识别，这种食物是不是“货
真价实”。想买肉肠，就应该选配料表里
“肉”排位第一的，省得吃一口淀粉；想买果
汁，就不要买配料表里糖和水排在果汁之
前的，如“水、白砂糖、水蜜桃浓缩汁……”

此外，我们还可以从配料表里看食物
添加剂的信息。通常食物添加剂的排位都
比较靠后，只要其含量不超过国家规定标
准，没有必要谈“添加剂”色变。

营养物质吃多少——看成分表

在食品外包装上，营养成分表标明了
每100g（或100mL）该食物提供的能量、脂
肪、蛋白质、碳水化合物、钠、钙等营养成分
的含量值，以及其占营养素参考值的百分
比。我们可以通过对比不同产品中每100g
（或100mL）所含营养物质的多少，来决定
选择哪种更符合自己的需求。

比如，一款高钙饼干的成分表标注该
食物每100g含30%NRV（营养素参考值），意
味着食用100g这款高钙饼干，所摄入的钙
质就相当于这一日适宜摄入量的30%。这
种食品中的“高钙”叫做营养声称，营养声
称是对营养成分水平高或低、有或无的说
明，比如高钙、低糖、无糖、低脂、低盐等功能
性说明，可以让大家结合营养成分表，更有
针对性地进行选择。但要注意的是，不能
只看营养声称。比如一款“粗粮无糖饼
干”，因为“无糖”吸引人，但仔细看脂肪NRV
这一项，高达40%。也就是说，饼干虽然无
糖，但营养素构成比例失衡，其中脂肪含量
太高，同样不利于糖尿病患者及肥胖人群。

总之，看懂食品“身份证”，才能真正选
到健康的食物。

“纯天然”“零添加”多是营
销噱头，并不代表着更安全健康

食品添加剂，是指为改善食品
品质和色、香、味以及为防腐和加工
工艺的需要而加入食品中的化学合
成或天然物质。中国商品分类中的
食品添加剂有抗氧化剂、漂白剂、着
色剂、护色剂、酶制剂、增味剂、防腐
剂、甜味剂等20多类，共2000多种。

“食品添加剂是食品工业中研
发最活跃、发展和提高最快的产品
之一。”中国营养学会副理事长马冠
生表示，食品添加剂大大促进了食
品工业的发展，只有使用食品添加
剂才能延长食品的贮藏期，保证食
品安全，为人们提供更加美味和营
养的食品，满足人们不同的需求。
“进入食品工业化后，经过企业加工
的预包装食品，不含食品添加剂的
食品几乎没有。”马冠生说，平时炒
菜做饭使用的各种调料中也不乏添
加剂的身影，比如酱油含有焦糖色、
山梨酸钾、苯甲酸钠等食品添加剂，
食盐中加的抗结剂，食用油中加入
的抗氧化剂等，都是食品添加剂。
这也是为什么食用油放久了也没有
“哈喇味”、食盐在高温季节也不容
易结块的原因。

食品添加剂最容易产生的问题
是滥用，比如来源不明或者材料不
正当。王华丽表示，只要是合法、适
量使用食品添加剂，其加入的种类

多少并不影响食品的质量和安全。
还有人担心每天摄入多种食

物，是否会造成食品添加剂累积对
健康产生危害？科信食品与健康信
息交流中心主任钟凯介绍，在设定
某个食品添加剂的使用范围和使用
量时，会充分考虑通过不同食品吃
进去的总量，而不是仅仅考虑一种
食品。只有这个总量都远低于安全
剂量时，才被认定是安全的，才可以
获批使用。所以，食品添加剂的游
戏规则就决定了“总量安全”的大原
则，不用担心“叠加”问题。

中国健康促进与健康教育协
会理事、中国农业大学食品科学
博士范志红也表示，在食品配料
表中看到很多食品添加剂，并不
等于添加剂的总量更大，也不等
于更不安全。比如，不少食品的
配料表中往往标着增稠剂有三四
种，乳化剂有两三种，色素也有两
三种……加这么多种的原因是：
有些配料在比例恰当时可以发挥
“一加一大于二”的效果。如刺槐
豆胶和卡拉胶就是“良配”，在比
例合适的时候可以形成柔软的胶
冻，也能帮助冰激凌拥有细腻柔
滑的口感，而用量只是每种0.1%~
0.2%；如果仅单用某一种胶，效果
没那么好，用量还会更多。

未必安全
谈“添”色变不可取

添
加

预包装食品不含食品添加剂的几乎没有，食品
添加剂按国家规定使用安全无害


