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这种说法过于武断且不符合
实际。

首先，符合国家标准的速冻食
品本身并不是致癌物。而经常被提
到的亚硝胺虽然确实被列为致癌
物，但它本身并不直接存在于食物
中，而是食物中的亚硝酸盐与胺类
物质在微生物作用或酸性环境下反
应的结果。

但亚硝胺的问题并非速冻食
品独有，很多日常食物如腌制品、
烧烤食品、包括新鲜蔬菜中也可能
存在亚硝酸盐，并在一定条件下产
生亚硝胺。而事实上，对比前面说
的这些食物，速冻食品亚硝胺的风
险，可能反而是最小的，为什么这
么说呢？

原来，通过减少食物中的亚硝
酸盐含量，以及抑制亚硝胺的合成
来降低风险。比如低温条件能抑制
微生物生长繁殖，可以降低亚硝酸
盐的积累，从而减少亚硝胺形成的
机会。而速冻能迅速降温，最大限

度缩短了细菌活动时
间，是控制亚硝胺风险
的重要环节。

总之，按照现行
标准，合格速冻产品
中亚硝胺含量极低，
因此正常饮食摄入
不会增加癌症风险。
此外，癌症的发生是
多因素共同作用的结
果，包括遗传因素、环境
因素、生活习惯等等，并不
会仅仅因为吃速冻饺子就
“必然致癌”。

也正因为速冻食品风险很低，
目前关于亚硝胺的研究，主要关注
的都是诸如腌制、烟熏、加工肉制
品等等，而非速冻食品，因此目前
尚没有可靠证据支持“速冻食品会
直接增加癌症风险”。

还有些朋友担心家中冰箱的存
储条件会导致有害物质增加，其实
家庭冰箱冷冻温度虽然不及工业速

冻条件，但 只要保持低温、避免
反复解冻和长时间存放，用来速冻
食品仍然是安全的。因此，不必对
包括速冻饺子在内的速冻食品抱有
偏见，正规渠道购买的合格产品，只
要保存得当，不会像网上流言那样
增加患癌风险。

（科学辟谣）

鸡精是厨房常用调料，光听“鸡
精”这名字，就会让人觉得和鸡有很
大的渊源。

鸡精里面真的有“鸡”吗？

虽然老婆饼里没老婆，夫妻肺片
里没夫妻，但鸡精里真的有“鸡”。

鸡精执行的标准是商业（行业标
准）SB/T10371，其中对鸡精的定义
是：以味精、食用盐、鸡肉/鸡骨的粉
末或其浓缩抽提物、呈味核苷酸二钠
及其他辅料为原料，添加或不添加香
辛料和/或食用香料等增香剂经混
合、干燥加工而成，具有鸡的鲜味和
香味的复合调味料。

也就是说，根据行业标准，鸡精
里需要含有一些“鸡”的成分。天津
某节目曾对常见的18个鸡精品牌进
行过检测，其中17个样品都检测出
了鸡源性成分。未检测出鸡源性成
分的1个样品名为“鸡味调味料”，所
执行的是一个企业标准，并非鸡精的
行业标准。

鸡精是“鸡的精华”吗？

要回答这个问题，就
不得不提到味精了。味精
的主要成分是谷氨酸钠，谷
氨酸是组成蛋白质的 20种

氨基酸之一，在很多天然食物
中都存在。
其实，鸡精的主要原料之一也

是谷氨酸钠，只是味精是单一的谷氨
酸钠，而鸡精是一种复合调味料，鸡
精中除了味精之外，还有淀粉、增味
核苷酸、糖等。

与味精相比，鸡精的优势就是鲜
味更复杂，口感更丰富，适合炖菜
等。而味精的鲜味单一，适合用于烹
调鱼类或凉拌菜肴等。

所以，鸡精与味精之间并没有明
显差别，鸡精也并非“鸡的精华”，其
中的鸡源性成分很少。

鸡精对人体有害吗？

在现代食品工业中，通常以玉
米等粮食为原料，通过发酵或生物
工程技术制取，制成谷氨酸钠后，
再进行提纯等处理得到味精。这
个过程跟酒、醋、酱油的生产是类
似的。

美 国 食 品 药 品 监 督 管 理 局
（FDA）通过收集文献及实验数据得
出了“在现在的使用量、使用方法下，
长期食用味精对人体无害”的结论。
我国也通过相应毒理学实验得出食
用味精是安全的。

使用鸡精时应注意什么？

一是味精和鸡精都含一定量的
“钠”，高钠饮食对健康有不利的影响，
所有需要限制钠的人群都应该控制味
精或鸡精的摄入量。一般认为，菜肴
中味精添加量为0.2%左右就可以产
生足够的鲜味了，放太多会让人觉得
口干。成年人每天摄入味精不超过
1～2克为宜。另外，鸡精含有核苷
酸，它的代谢产物是尿酸，对于痛风患
者应控制鸡精的摄入。孕妇、婴幼儿、
儿童不宜过多吃味精或鸡精。

二是味精/鸡精在常温下不易溶
解，在70～90℃时溶解最好，鲜味最
足，对炖、烧、煮、熬、蒸的菜，不宜过
早放味精，要在将出锅时放入。

三是在含有碱性的原料中不宜
使用味精，味精/鸡精遇碱会化合成
谷氨酸二钠，会产生氨水臭味。

除此之外，还有其他增鲜方法推荐：
干香菇增鲜。风干的香菇中含

有大量的谷氨酸和天冬氨酸，这两种
氨基酸具有强烈的鲜味。与此同时，
干香菇粉还含有其他各种必需氨基
酸，营养丰富。

虾皮、紫菜增鲜。干净的紫菜、
海肠、干贝等也可以做成粉末做味精
用，这样的自制粉末不但能起到增鲜
提味的作用，而且还可以增加营养。

黄豆增鲜。由于黄豆有豆腥味，
把黄豆放入锅中翻炒可去除腥味，晾
凉后用搅拌机打成粉末，可用于烹饪
肉类的食物中替代味精。

（人民网科普）

速冻饺子中含有亚硝胺
吃了会致癌？

鸡精味道那么鲜
吃了对身体有害？

本报讯 陈溯 中国国家统计
局20日公布，前三季度，中国社会
消费品零售总额同比增长4.5%，
最终消费支出对经济增长贡献率
达53.5%，比上年全年提升9个百
分点，继续发挥经济增长主引擎
作用。

“面对诸多挑战和更加复杂
的外部环境，中国经济顶住了压
力，保持较快增长。内需尤其是
消费，在稳定经济增长方面发挥
了基础性作用。”中国国际经济交
流中心秘书长张永军表示。

如其所言，今年以来中国消
费市场规模稳步扩大，前三季度
社会消费品零售总额同比增速比
上年同期、上年全年分别加快1.2
个、1.0个百分点，这得益于提振
消费政策的持续显效。

今年，有关方面分四批向地
方下达了3000亿元（人民币，下
同）超长期特别国债资金支持
消费品以旧换新加力扩围，以
“真金白银”助力居民消费需求
释放。

前三季度，以旧换新政策涉
及的限额以上单位家用电器和音
像器材类、文化办公用品类、家具
类、通讯器材类商品零售额均保
持两位数增长。截至9月10日，
今年全国汽车以旧换新申请量已
突破830万份，相当于每天有超3
万人申请换新车。

在扩大服务消费系列政策措
施带动下，中国服务消费需求亦
加速释放，有力拉动消费市场增
长。前三季度，服务零售额同比
增长5.2%，增速比1—8月份加快
0.1个百分点，高于同期商品零售
额0.6个百分点。

此外，即时零售、直播带货、
社交电商等新兴消费模式快速增
长。前三季度，中国网上零售额
同比增长9.8%，增速比1至8月份
加快0.2个百分点，自5月份起增
速持续加快。

国家统计局贸易外经统计司
司长于建勋表示，进入三季度以

来，实物商品网上零售额增速逐月加快，线上商
品消费对社会消费品零售总额增长的拉动作用
持续增强。

不过，在消费市场规模继续扩大的同时，
也要看到，前三季度中国社会消费品零售总额
增速不及经济整体增速，居民消费意愿仍有待
提升。

其中，9月份社会消费品零售总额增长
3.0%，受中秋节错月节假日减少等因素影响，增
速比8月份回落0.4个百分点；扣除价格因素，
社会消费品零售总额实际增长3.5%。

张永军表示，今年前三季度，中国投资同比
下降，对消费带来一定影响。此外，面对不确定
性增多的环境，居民储蓄倾向增强，消费倾向有
所下降。

国家统计局住户调查司司长张毅表示，下
阶段要继续稳定和扩大居民就业，促进居民收
入持续稳定增长，不断增强居民消费能力和消
费意愿。

中国宏观经济研究院研究员张燕生认为，
未来进一步扩大内需、释放消费潜力对中国经
济至关重要。除了当前出台的一揽子提振消
费政策以外，还需要更系统地思考更具全局性
的举措，通过“松绑”“放开”“搞活”调动各方积
极性，促进经济稳定增长，稳定居民消费信心
和预期。

张永军亦指出，面对不确定性增多的外部
环境，今年以来中国经济整体发展好于预期，因
此“信心很重要”。未来进一步提振消费，要继
续保持经济稳定增长态势，通过经济发展的实
绩正确引导企业、居民预期。
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