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近期，部分奶茶产品存在反式脂肪
酸的相关宣传报道引发消费者广泛关
注。世界卫生组织（WHO）曾提出“反
式脂肪酸没有已知的好处，且存在健康
风险”，呼吁尽快“消除”食品中的工业
反式脂肪酸。那么，究竟什么是反式脂
肪酸？主要来源于哪里？有何健康危
害？消费者应如何看待？特做如下科
学解读。

反式脂肪酸在食品中有天然
和加工两个来源

反 式 脂 肪 酸（TransFattyAcids，
TFA）是指碳链上含有一个或多个非共
轭反式双键的不饱和脂肪酸。其主要有
两个来源：一是加工来源。主要是植物
油中不饱和脂肪酸的部分氢化，使其变
成半固态、易涂抹的脂肪过程中产生了
反式脂肪酸；此外，液体油脂长时间的高
温加工（比如植物油的精炼脱臭），以及
油脂在高温度（如220℃以上）长时间煎
炸过程中，也可能产生反式脂肪酸。二
是天然来源。反刍动物（如牛、羊和骆
驼）瘤胃中细菌将饲草/饲料中多不饱和
脂肪酸生物转化形成反式脂肪酸，被吸
收后储存于反刍动物的肉和乳制品中。

WHO认为过量摄入反式脂肪酸
是心血管疾病发生风险的相关因素之
一，可升高血清中总胆固醇（TCHO）
水平和低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C）
水 平 ，降 低 高 密 度 脂 蛋 白 胆 固 醇
（HDL-C）水平，成年人每日反式脂肪
酸供能比不应超过膳食总能量的 1%
（约2.2克），过多摄入有害健康。

当前我国居民膳食中反式
脂肪酸摄入量水平较低，风险可控

根据《食品安全国家标准 预包装
食品营养标签通则》（GB28050）规定，
当食品配料含有或生产过程中使用了
氢化和（或）部分氢化油脂时，在营养成
分表中要强制标示出反式脂肪酸的含
量；当反式脂肪酸含量低于
0.3g/100g（固体）或 100mL（液
体），即可声称“无或不含反式脂
肪酸”。

消除加工来源
的反式脂肪
酸是食品工
业发展的
必 然 趋
势。近二十
多年来，我国已
采取一系列措施
降低消费者摄入反式脂
肪酸的健康风险。具体
有：通过科技攻关有效降
低了油脂氢化和植物油精
炼过程中反式脂肪酸的产
生；通过食品安全国家标准
强制性推动降低反式脂肪
（酸）的使用等。目前，我国

市场上销售的人造奶油、起酥油、代可可
脂等基本上不再使用部分氢化油脂作为

原料，而且绝大部分精
炼植物油的反式脂
肪 酸 含 量 已 非 常
低（即摄入的反式

脂肪酸供能比低于膳食总能量的1%）。
同时，我国对居民膳食中反式脂肪酸摄
入量开展风险评估，结果显示我国居民
膳食中反式脂肪酸摄入量水平较低，风
险可控。

针对天然来源的反式脂肪酸，反刍
动物的肉、奶及相关制品中通常会存在，
如液态乳和发酵乳中含有极低量的天然
来源反式脂肪酸。添加液态乳等乳制品
的茶饮产品在检测中，可能会出现微量
反式脂肪酸的现象，但其含量和摄入量
都很低。且研究表明，天然来源反式脂
肪酸与加工来源反式脂肪酸的结构不
同，少量摄入没有健康风险。因此，消费
者无需担忧摄入天然来源反式脂肪酸的
风险。

合理膳食可避免摄入过量
反式脂肪酸

消费者可以通过合理膳食和查看食
品标签，避免摄入过量反式脂肪酸。

一是合理膳食。培养良好的饮食习
惯，坚持饮食多样，增加蔬菜、水果、奶、
豆、全谷物等食物的摄入。注意控制每
日烹调用油不超过25～30g，同时避免使
用反复加热的油烹饪或油炸食品。

二是查看标签。购买预包装食品
时，注意查看配料表和营养成分表，尽量
选择未标示反式脂肪酸或反式脂肪酸含
量低的食品。

三是正确选购。购买现制现售奶茶
时，选择证照齐全、环境干净整洁、操作
规范的商家，购买时关注相关原料的使
用和标识，购买后应尽快食用。

科学认识反式脂肪酸
专家执笔人：
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“醇基”燃料，这名字听着挺纯洁无害的，但
是这可是引起甲醇中毒的主要凶手之一。

什么是“醇基”燃料？
“醇基”燃料是以醇类（如甲醇、乙醇、丁醇等）

为主体配制的燃料，通常以液体或者固体形式销
售，属于危险化学品。它是一种新型清洁环保燃
料，常用于餐饮行业、农村宴席和户外野炊等。

除此以外，还有以“乙二醇”为原料配置的燃
料。乙二醇又名“甘醇”，略带甜味、无色无臭，能
与水以任意比例混溶，常被用于防冻液，因其甜
味和无色特性，常被误认为饮料或酒类。

为什么会被误食呢？因液态“醇基”燃料的颜
色、气味和口感接近普通白酒，难以从感官上分辨
差别，极容易误饮，造成严重后果。部分产品未添
加警示标识或颜色，进一步增加误食风险。

如何预防“醇基”燃料中毒
一是不购买、饮用无产品标识、无生产厂家、

无生产地址和来源不明的散装白酒。
二是对购买使用的醇基燃料要贴好“严禁饮

用”“不可食用”等醒目标签标识，专人管理。
三是醇基燃料不能与食品或饮品放在一起，

避免消费者看到引起误食。
四是“醇基”燃料中毒的早期症状与醉酒相

似，周围的人误以为只是醉酒而不作处理，导致
救治时机延误。消费者聚餐时饮酒，尤其是喝散
装白酒又不明酒水来源的，如果发现有醉酒症
状，并同时伴随畏光、视力下降等情况时，应高度
警觉，尽快送医。 （北京市疾病预防控制中心）

“醇基”燃料非白酒
误饮中毒可致命

淡水螺（如田螺、石螺等）广泛分
布于稻田、池塘、河流等地。它味道
鲜美，富含蛋白质、维生素和矿物质
等营养成分，被用来制作各种美食，
常见烹饪方式包括爆炒、凉拌等。

食用淡水螺的安全隐患

淡水螺虽然美味，但由于自身携
带或受环境污染可能存在病原体，不
当的烹饪方式和饮食习惯会带来健
康风险。为追求螺肉鲜嫩的口感，有
的饭店只炒至半熟，甚至将螺片置于
冰块上供食客生食，这样未杀死的病
原体可通过螺肉进入人体，引起疾
病。下面介绍淡水螺中的几种病原
体及其导致的疾病。

广州管圆线虫 广州管圆线虫是
我国一种重要的食源性寄生虫，常见
中间宿主为福寿螺、褐云玛瑙螺等螺
类，当人食用了生的或未煮熟的带虫
螺肉可引起广州管圆线虫病。广州
管圆线虫幼虫可侵入人体中枢神经
系统引起嗜酸性粒细胞增多性脑膜
脑炎或脑膜炎，患者可出现头痛、发
热、恶心等症状。福寿螺由于价格低
廉、产量高、外形与田螺相似，被部分
商家冒充田螺销售，故福寿螺相对褐
云玛瑙螺对人群健康的风险更高。

副溶血性弧菌 副溶血性弧菌
是我国沿海地区引起细菌性食物中

毒的首要病原菌，广泛存在于海水
环境和水产品中。人食用被该菌污
染的食物后，易引发急性胃肠炎，出
现腹痛、腹泻、恶心、呕吐等症状，严
重时可致脱水、休克。副溶血性弧
菌虽为嗜盐菌，但随着内陆和沿海
地区物流交换的日益频繁、嗜盐性
弧菌的适应性生长、淡水产品和海
产品的交叉污染等原因，淡水产品
包括淡水螺类中也存在副溶血性弧
菌的污染。

沙门氏菌 沙门氏菌是一种常见
的食源性致病菌，在我国和世界各国
发生的细菌性食源性疾病中常列榜
首，主要污染肉类、蛋类、乳制品等动
物源性食品。调查显示淡水螺也能
检出沙门氏菌。沙门氏菌引起的食
源性疾病以肠胃炎为主，主要症状有
发热、恶心、呕吐、腹泻等，也可导致
败血症、伤寒等。

如何降低食用风险

一是选择正规渠道购买。尽量
在正规的超市、水产市场选购，避免
购买路边摊或来源不明的淡水螺。

二是学会挑选淡水螺。选择外
壳饱满、螺盖完整且能紧密闭合的鲜
活螺。用手指轻压螺盖，若螺肉有弹
性为优质淡水螺。避免购买螺肉松
软、壳体破损和有异味的淡水螺。

三是注意区分田螺和福寿螺。
田螺壳呈圆锥形或卵圆形，尾部尖，
壳口有黑色框边。福寿螺比田螺大，
壳呈圆盘形，尾部平且扁，壳口无黑
色框边。福寿螺作为广州管圆线虫
的常见宿主，食品安全风险更高，但
即使田螺或其他淡水螺，也可能携带
广州管圆线虫。

四是合理加工烹饪淡水螺。用
清水浸泡2～3小时，让螺吐净泥沙后
清洗外壳。高温可以杀灭淡水螺中
的寄生虫和致病菌，建议烹饪时彻底
烧熟煮透。接触淡水螺的案板、刀具
和碗筷生熟分开，防止交叉污染。

五是避免食用生螺或未充分加
热的螺肉。

六是接触淡水螺后不触碰口鼻，
及时洗手，避免病从口入。

出现不适及时就医

若食用或接触淡水螺后，出现头
痛、发热、恶心、腹痛、呕吐等症状，应
及时就医，并告知医生有淡水螺食用
或接触史，以便及时开展针对性检查
和治疗。

淡水螺味道鲜美，但存在寄生
虫和致病菌的风险，做到正规购买、
正确处理、彻底煮熟，就能安全享用
美食。

（闫琳 杨大进 彭子欣）

如何安全食用美味营养的淡水螺


