
近年来，益生菌成为健康消费热门品
类，商场货架和网购平台上，软糖、麦片、
固体饮料等相关产品琳琅满目，标注“益
生菌”字样的商品受消费者热捧。

益生菌是否人人适用？哪些人群确
有补充必要？产品选购与使用有哪些科
学规范？记者专访上海交通大学医学院
附属仁济医院消化科主任医师陈萦晅，结
合丰富临床实践与权威科学依据，为广大
消费者破除认知误区、科普专业知识。

“临床上接诊过不少此类患者，肠道
并无器质性病变，却坚持每日服用益生菌
养护肠道。这种看似无害的养生方式，实
则难以起到有效养护作用。”陈萦晅表示，
关注肠道健康、重视日常养护的观念值得
肯定，同时要谨防陷入盲目补充的误区。

当下，各大社交平台充斥着各类益生
菌产品推介。多数消费者选购时不会核
查产品核心参数，难以分辨优劣。有消费
者坦言，虽知晓益生菌有益健康，但面对
品类繁杂的产品，即便查看配料表，也无
法区分差异与实际功效。产品专业标注
晦涩难懂，普通消费者缺乏甄别能力，大
多依托网络“种草”内容和商家宣传盲目
消费。

陈萦晅介绍，益生菌是摄入足量后可
对人体产生健康益处的活性微生物。“益
生菌并非不能自行补充，但也要考虑到人

体肠道是复杂的微生态体系，
菌群相互依存、相互制约，
其稳态受饮食、运动、用
药、遗传、环境等多重
因素影响，长期单一
补充某类菌株，调
理效果十分有限。”

此外，部分产
品仅标注出厂活
菌数量，参考价值
有限。益生菌需抵
御胃酸、胆汁的消杀
屏障，能否以活性状
态抵达肠道起效并不
确定，因此菌株活性与
稳定性是评判品质的关
键。“比方说，乳酸菌不等同
于益生菌，只有经过严格临床
验证的特定菌株，才具备益生菌
功效。”陈萦晅强调。此前，已有多款
益生菌食品因夸大宣传、误导消费者被
依法查处。

除商家夸大宣传外，盲目做肠道菌群
检测也是常见的大众认知误区。在门诊
中，陈萦晅遇到不少患者手持商业机构的
检测报告咨询。这类检测往往费用较高，
但临床参考价值却非常有限，因为肠道菌
群处于动态变化中，单次检测结果无法反

映真实肠道
健康状况。

专家提醒，长期依赖益生菌
的人群，易忽视腹胀、便血、排便习惯改变
等异常信号，延误正规诊疗。部分特定人
群可在医师指导下规范补充益生菌，主要
包括慢性腹泻患者、长期服用抗生素引发
菌群紊乱者、胃肠道术后患者，以及放化
疗期间出现肠道黏膜损伤的患者，“这类

人群可对症补充益生菌，临
床优先选用经严谨临床
试验、有诊疗依据和专
家共识支撑的益生菌制
剂，而非普通的食品、
保健品”。

如何科学选购、规
范使用益生菌产品？陈

萦晅建议：
优先核查菌株种类，

选择资质合规、菌株明确
的正规产品；

关注活菌含量与稳定
性，保障实际效用；

优选餐后服用，减少胃酸
对活菌的破坏，同时认准正规厂

家与购买渠道。
陈萦晅特别提示，益生菌并非万能

保健品，免疫力低下、有严重基础病、肠道
黏膜重度损伤人群，需在医师指导下规范
使用，切勿盲目补充。

陈萦晅等专家提醒，守护肠道健康没
有万能公式，科学的生活方式才是核心。
日常均衡饮食、适度运动、戒烟限酒，身体
不适及时就医、定期体检，远比盲目补益
生菌更有效。肠道养护重在预防，理性看
待、科学选用益生菌产品，才是守护肠道
健康的最佳方式。 （据新华社）
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《《给阿嬷的情书给阿嬷的情书》》带火橄榄食品带火橄榄食品
尝鲜先看安全门道尝鲜先看安全门道

抽检：部分橄榄食品不合格
橄榄是我国南方热带亚热带特色水

果。广东省农科院果树研究所研究员肖
维强介绍说，橄榄是橄榄科橄榄属常绿乔
木植物，在我国主要栽培的品种有青橄榄
和乌榄两大类，青橄榄还分为鲜食型、加
工型和药用型3种。青橄榄成熟期仍保持
青绿色，初尝酸涩久嚼回甘。

需要注意的是，自然界名叫“橄榄”的
还有制作橄榄油的油橄榄、斯里兰卡橄榄
和云南滇橄榄等。虽然也叫橄榄，但不属
于橄榄科，属于“同名异物”。

橄榄菜作为潮汕地区传承多年的特
色小菜，它以芥菜与青橄榄为原料，经盐
渍发酵、油煮工艺制成，咸香开胃。部分
潮汕传统工艺也会搭配少量核大肉厚的
乌榄来丰富风味层次。

除了腌制橄榄菜，橄榄还可以鲜食、
制作蜜饯、橄榄茶、调味料和月饼馅料
等。检索发现，电商平台上不少主打原产
地直发小包装即食青橄榄和瓶装橄榄菜，
最是热销。

不过，从今年以来市场监管部门的
抽检结果来看，部分电商平台所售橄
榄和橄榄菜存在添加剂超量或超范
围使用的问题。

3月25日，广东省市场监管
局通报16批次不合格食品，其
中，揭阳市惠丰达商贸有限公司
销售的标称揭阳市广佳食品有限
公司生产的广佳橄榄菜（酱腌菜），
山梨酸及其钾盐（以山梨酸计）不符
合产品标签标示要求。

4月21日，广东省市场监管局发
布14批次食品不合格情况通告，其中
青果子（经营者为普宁市梅塘伊柠水果
店）和雅丽农产店（经营者为揭西县钱坑
丽宏小餐饮店）在某App上销售的橄榄，
三氯蔗糖不符合食品安全国家标准规定。

5月15日，广东省市场监管局发布12
批次食品不合格情况通告，其中安心菜场

（南沙市场店）（经营者为广州市南沙区姚
俊氏肉丸店）和大谷仓（华建市场店）（经
营者为梅州市梅江区华姨猪肉档，个体工
商户）在某App上销售的橄榄，三氯蔗糖
不符合食品安全国家标准规定。

解析：超范围超限量用添加剂
广东省市场监管局抽检通告附

件中不合格项目分析显示，橄榄不
合格的主要原因是生产经营企业为
增加产品甜味超范围使用三氯蔗糖。

科信食品与健康信息交流中心副
主任、副研究馆员阮光锋分析说，天然青
橄榄本身入口酸涩，后续逐渐回甜，市场
接受度偏低。个别商家给青橄榄添加

三氯蔗糖，可以掩盖青橄榄天然的
酸涩味，使其入口就能直接获
得明显甜味，甚至可以伪装成
天然“甜橄榄”，并以此为卖点
吸引消费者。

阮光锋说，三氯蔗糖是
我国依法允许使用的一种
甜味剂，甜味呈现速度、最
大甜味感受强度、甜味持
续时间、后味等都非常接
近蔗糖。根据《食品安全
国家标准 食品添加剂使
用标准》（GB2760-2024）
规定，三氯蔗糖作为食品
添加剂在蜜饯凉果类食品

（如橄榄蜜饯）中的最大使用
量为1.5克/千克，在食用农产品橄
榄鲜果中不得使用。

在橄榄菜中添加山梨酸及其
钾盐（以山梨酸计），主要目的是延

长产品保质期。一些不法商家为弥
补产品生产过程卫生条件不佳等隐
患，可能超范围添加山梨酸及其钾盐
（以山梨酸计）。

阮光锋分析说，山梨酸及其钾盐
抗菌性强，是目前应用非常广泛的食
品防腐剂。《食品安全国家标准 食品

添加剂使用标准》（GB2760-2024）规定
山梨酸及其钾盐（以山梨酸计）在酱腌菜
中最大允许使用量为1.0克/千克，只要
添加量不超过这个标准，就是合规合法
添加。橄榄菜属于酱腌菜大类，因此也
可以添加山梨酸及其钾盐，但需要满足
两个关键条件：一是不能超限量，二是标
签必须如实标注，不能虚假宣称“零添加
防腐剂”。

值得一提的是，前述抽检中广佳橄
榄菜（酱腌菜）中检出了山梨酸及其钾盐
（以山梨酸计），虽然属于合规添加，但不
符合标签标示要求“0添加防腐剂”。

提醒：注意分辨真假甜橄榄
从2012年开始，广东和福建两地农业

科研人员选育出青茵、灵峰、清榄2号、福
榄1号等10余种橄榄新品种，这些品种的
橄榄果肉脆嫩，鲜食时酸涩感比传统的橄
榄轻微，俗称甜橄榄。不过，由于培育成
本和品质差异等因素普遍售价较高。

在多家电商平台搜索发现，电商平台
常见的1.5公斤装正宗潮汕天然甜橄榄，
售价多在40元到50元；精品礼盒装的优
等果，售价为每公斤100元。

业内人士表示，一些不法商家可能通
过给普通橄榄添加三氯蔗糖等制作假甜
橄榄，其品质远低于天然甜橄榄，零售价
格通常比同规格的天然甜橄榄便宜
30%～50%，很多路边摊甚至会以低于市
场价一半的价格售卖，有的甚至每公斤只
卖10元。

除了价格悬殊，天然甜橄榄闻起来有
清新自然的植物果香，而添加甜味剂等成
分的假甜橄榄，则没有清香，有的甚至还
有怪味；假甜橄榄用水浸泡或清洗后，清
洗的水会有甜味；入口咀嚼后，两种橄榄
甜味出现的节奏也不同，假甜橄榄一入口
未咬破外皮就很甜，甜得厚重甚至发腻，
而天然的甜橄榄入口咬破后先有轻微的
青涩感，甜味慢慢从果肉里散发出来，回
甘自然清爽，不会发腻。同时，部分假甜
橄榄的果核会出现颜色不均（即存在两个
颜色），不像天然橄榄果核是匀质的褐色。

阮光锋建议消费者购买橄榄或者橄
榄菜时通过正规可靠渠道购买，并保存
相应购物凭证，不要购买价格异常偏低
的产品，同时关注市场监管部门发布的
抽检信息。 （李建）

近期，电影《给阿嬷的情书》连
登热搜，也带动影片中的潮汕橄榄、
橄榄菜收获超高人气。鲜果橄榄先
苦后甘，腌制橄榄菜鲜香
下饭，依托网购与社交
传播，这些原本独属
于东南沿海的地域
特色吃食，如今已悄
然 风 靡 全 国 多 地。
在享用橄榄、橄榄菜
这类特色风味时，消
费者要留心其可能
存在的哪些安全问
题呢？


