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不少消费者选购食品时，会优先挑选
包装印有“零添加”“不添加”字样的产品，
认为“零添加”就代表更安全、更天然、营
养更高。事实真的是这样吗？

首先要厘清概念，市面上部分“零
添加”宣传，往往只是指不添加某一类
特定物质，不等于产品不含任何添加
剂。比如标注“零添加防腐剂”，产品
仍可以合规使用香精、增稠剂等其他
食品添加剂；有些宣称“不添加蔗糖”，

配料里却含有果糖、果葡糖浆等其他
糖类 。

食品添加剂并非“洪水猛兽”。在国
家标准规定的范围和剂量内使用食品添
加剂，对人体健康是安全的。食品添加剂
可以起到防腐保鲜、改善口感风味、提升
食品品质等作用，现代食品工业离不开合
规的食品添加剂。“不添加”不等于品质更
好，“有添加”不等于不安全，二者不能简
单划等号 。

新版《预包装食品标签通则》（GB
77182025）已明确，预包装食品禁止使
用“不添加”“零添加”这类用语对配料

进行特别强调，目的就是消除标签话术
带来的消费误导，引导大家理性看待食
品配料。

食物的这些“神奇功效”是怎么
吹出来的？

常见的食物功效类谣言，主要有以下
几种类型：

第一类：普通食物被包装成“天然药
物”。这些说法往往抓住食物中某些具有
潜在生理活性的成分，将实验研究中观察
到的作用直接套用到日常饮食中，甚至声
称可以代替药物治疗。

第二类：某种食物被赋予抗癌、防癌
的特殊功效。这类说法经常将实验室中
观察到的抗癌活性，或者某些营养成分与
疾病风险之间的关联，夸大为吃某种食物
就能有效预防甚至治疗癌症。

第三类：食物被宣传成身体的“清洁
工”。这类说法通常把复杂的人体代谢过
程简单理解为打扫卫生，认为只要吃对某
种食物，就能把血管、肝脏或肠道里的有
害物质清理干净。

第四类：营养优势被夸大为万能功
效。这些说法并非完全凭空捏造，而是将
真实存在的营养价值和初步研究结果不
断放大，最终让普通食物拥有了远超科学
证据支持范围的功效。

虽然表现各不相同，但这类谣言都遵
循着相似的逻辑：先找到一种食物的营养
特点，再把某种成分的作用放大成整种食
物的功效，最后将潜在的健康益处包装成
明确的防病治病效果。

食物里有“有效成分”，为什么
不等于吃了就有效？

食物的健康价值，不等于药物的治疗
效果。判断一种食物是否具有特定功效，
需要看它能否在正常食用量下产生相应
作用，以及这种作用有没有经过可靠的人
体研究验证。

首先，实验室里有效，不代表吃进肚
子里就有效。很多食物功效类传言，都来
源于真实的科学研究。但是，研究中使用
的往往是经过提取、浓缩的特定成分，或
者是在动物实验中观察效果，与人们日常
吃一盘苦瓜有很大区别。

芹菜也是类似的情况。有研究发现，
芹菜中的芹菜素、3-n-丁基苯酞等成分可
能具有舒张血管的作用。但是，相关研究
主要集中在基础实验，针对人体的证据仍
然有限。而且，实验中的有效成分与日常
食用芹菜所摄入的剂量，不能简单画等号。

其次，实验中能抑制癌细胞，不等于
吃了就能防癌。不少所谓的“抗癌食物”，
确实有一定的科学研究背景。

但这里存在一个关键区别：实验室里
某种成分能够影响癌细胞，不代表人吃下

含有这种成分的食物，就能达到同样的效
果。因为实验中使用的成分浓度、作用方
式，与日常饮食存在很大差异。进入人体
后，这些成分还要经历消化、吸收和代谢，
最终能否产生预期作用，需要通过可靠的
人体研究来验证。

再次，所谓的“清血管”“排毒”，并不
是靠吃某种食物就能实现的。以“黑木耳
清血管”为例。很多人把血管想象成水
管，认为血管里的“垃圾”越积越多，只要
吃些能够“清理血管”的食物，就能把这些
东西清除出去。

目前没有可靠证据表明，吃黑木耳等
某一种食物，就能直接清除已经形成的血
管斑块。

所谓的“排毒食品”也是类似的道
理。人体本身就有一套复杂的代谢和排
泄系统，肝脏、肾脏等器官承担着重要的代
谢和排泄功能。对于健康人来说，并不需
要依靠某种特殊食物来额外“排毒”。目前
也没有令人信服的科学证据表明，所谓的
“排毒饮食”能够有效清除体内毒素。相
反，一些过度限制饮食的排毒方法，还可能
带来营养不足、脱水等健康风险。

那么，食物对健康的好处究竟体现在
哪里？关键往往不在于某一种食物的特
殊功效，而在于长期、合理的膳食搭配。

总之，我们既不能因为某种食物含有
有益的营养成分，就将它神化为防病治病
的“万能药”；也不能因为它没有传说中的
特殊功效，就否定它本身的营养价值。

为什么普通食物能变成“养生
神器”？

这背后既有人们对健康的期待，也有
对科学研究的误读。

首先，迎合了人们希望通过简单方式
改善健康的心理。对于高血压、糖尿病等
需要长期管理的慢性疾病，相比长期调整
生活方式、规范治疗，每天吃点蔬菜、喝杯
果汁就能控制病情，显然更有吸引力。尤
其当某种食物被冠以“天然”“无副作用”
“不用吃药”等标签时，更容易让人相信，
这是一种既安全又有效的养生方法。

其次，利用真实的科学研究，为夸大
宣传披上了“科学外衣”。“富含抗氧化物
质”“含有特殊活性成分”“研究发现能够
抑制癌细胞”……这些说法听起来有理有
据，却可能忽略了最关键的信息：研究是
在什么条件下进行的，使用了多大剂量，
效果是否经过人体试验验证。一些传言
将细胞、动物实验的结果直接套用到人
体，把提取物的作用等同于日常食用效

果，甚至把潜在的健康益处夸大为确定的
治疗功效。

再次，把个人经历当成了科学证据。
比如，有人坚持喝芹菜汁一段时间后，发
现血压有所下降，就认定是芹菜汁发挥了
降压作用。但这段时间里，他可能同时减
少了盐的摄入、增加了运动，或者体重有
所下降。仅凭血压下降这一结果，并不能
证明芹菜汁具有降压功效。类似的个人
经历经过反复传播，很容易被包装成“亲
测有效”的养生经验。

这些说法在网络上传播时，往往又被
进一步简化、夸大。相比复杂的科学解释，
“每天吃一点就能降三高”“这种蔬菜是癌
细胞的克星”显然更容易吸引眼球。久而
久之，一种原本具有普通营养价值的食
物，就被捧成了无所不能的“养生神器”。

如何有效识别“神奇食物养生
骗局”？

面对各种关于食物功效的说法，不必
逐一记住真假，关键是学会看清它们背后
的依据。

第一，分清营养价值和疾病疗效。某
种食物富含膳食纤维、维生素或植物活性
成分，说明它具有一定的营养价值，但不
能据此认定它能够降血糖、抗癌或治疗疾
病。食物有营养是一回事，能不能防病治
病是另一回事。

第二，看所谓的“科学研究”究竟研究
了什么——是细胞实验、动物实验，还是
人体临床研究？使用的是提取物，还是人
们日常吃的食物？实验剂量和平时的食
用量是否相当？这些信息都很重要。不
能只看到“研究发现有效”，就认定吃这种
食物也能获得同样的效果。

第三，警惕用食物代替药物的说法。
合理饮食有助于预防和管理一些慢性疾
病，但不能代替必要的治疗。

第四，对功效过于全面的食物多留个
心眼。如果一种食物被宣传成既能抗癌、
又能排毒，还能降三高、增强免疫力，甚至
每天吃一点就能预防多种疾病，那么就需
要警惕了。尤其是那些声称效果显著、人
人适用，却没有可靠研究支持的说法，更
不能轻信。

《中国居民膳食指南（2022）》建议，日
常饮食应做到食物多样、合理搭配，平均
每天摄入 12种以上食物，每周25种以
上。世界卫生组织也强调，健康饮食应遵
循充足、平衡、适度和多样化的原则。

与其费尽心思寻找某一种“超级食
物”，不如把日常饮食安排得更丰富、更均
衡。毕竟，没有哪一种食物能够包办我们
的健康。 （科普中国）

“零添加”食品更安全、更营养吗？

1.不要迷信“零添加”宣传口号，不要
仅凭包装宣传语选购食品。

2.买食品重点阅读配料表、营养成分
表，看清真实配料、能量、钠、糖等关键指标。

3.正确认识食品添加剂：合规使用的
食品添加剂是安全的，无需谈“添加剂”
色变。

（市场监管总局食品安全协调司）

消费提示

芹菜降压、苦瓜降糖、大蒜抗癌？
识破食物功效神化的套路

“每天喝一杯芹菜汁，血压就能降下来”“苦瓜是天然胰岛素，糖尿病人要多吃”
“大蒜能抗癌，最好每天生吃”“黑木耳是血管清道夫，能把血管里的垃圾清干
净”……原本普普通通的蔬菜水果，似乎都有了特殊本领：有的能降血压、降血糖，有
的能抗癌、清血管，还有的能排毒、增强免疫力，甚至被称为“天然药物”。

但问题是，食物中含有对健康有益的成分，就意味着吃这种食物能够防病治病吗？
先说结论：食物确实能够通过提供营养、改善膳食结构等方式影响人体健康，但

不能把某种营养成分的潜在作用，直接等同于食物本身具有治疗疾病的功效，更不
能依靠某一种食物来替代药物治疗疾病。


