
吃含添加剂的食品就不安全吗？

谣言来了
网上一则名为“购买食品时，若发现以下 10 种食

品添加剂，最好慎重选择”的微博被疯狂转发。

专家来辟谣
中国工程院院士、中国疾病预防控制中心研究员、卫

生部食品卫生专家咨询委员会主任陈君石说，经政府批

准的食品添加剂，按照国家标准的使用范围、使用量添加

到食品中，对消费者的健康是没有影响的，是安全的。

中国食品添加剂协会名誉理事长、中国轻工联合

会食品管理中心顾问尤新同样认为：“根据我国规定，

人体每公斤体重每天摄入不超过 5 毫克的食品添加

剂，是非常安全的，即使终生食用也不会出现问题，这

就是安全剂量。实际上，我国规定的安全剂量比国际

通行标准要严格、用量更少。”

“另外，添加剂是为了改善食物的色香味、口感和

营养，是外加的，并不是单独食用的。既然是外加的，

就必须严格按照我国批准的品种、范围、剂量使用。其

实，目前‘谈红色变’的苏丹红，还有孔雀绿等都不是添

加剂，而是违法使用的违禁品。”尤新说，“木糖醇、胡芦

巴胶等很多食品添加剂本身就具有防病、控制疾病功

能，食品添加剂不等于有害物质。”

“防腐剂中，除了常见的苯甲酸钠，是不是还有更

好的呢？现在，我国开发了一种叫乳链菌肽的新品

种。它本身是氨基酸，可以变成营养物，并具有抑制幽

门螺旋杆菌的作用，所以被大力提倡，但目前价格贵了

一点，必须加强企业的技术进步，降低成本。”尤新说，

乳链菌肽这样的防腐剂既能强化营养，又能防腐，虽然

效果较好，但是在使用时必须避免一个误区——对健

康有益的东西不能无限制使用，包括维生素 A、E、锌、

硒、铁等微量元素也不能超标使用。

面对我国目前较普遍存在非法使用食品添加剂的

问题，如何降低可能存在的风险呢？陈君石说，作为消

费者的自我保护，其中一条是相信名牌。“此外，利用溯

源原理对自己消费的食品供应商有所要求、有所了

解。再不放心的话，把食品供应商的上游继续追溯一

下，追溯到放心为止。消费者知道了企业的情况，就可

以预防了。”

食品中的防腐剂越少越好吗？

谣言来了
提及食品防腐剂，人们似乎常常会联想到“有毒、

有害、不健康”。食品防腐剂会危害人体健康？

专家来辟谣
中国农业大学食品科学与营养工程学院、长期从

事食品添加剂研究的高彦祥教授介绍，防腐剂是指能

防止主要由微生物所引起的腐败变质、以延长食品保

存期的食品添加剂。目前世界各国允许使用的食品防

腐剂种类很多，美国允许使用的食品防腐剂有 50 余

种，日本 40余种。我国允许在一定量内使用的防腐剂

有 30 多种，包括：苯甲酸及其钠盐、山梨酸及其钾盐、

二氧化硫、焦亚硫酸钠（钾）、丙酸钠（钙）、对羟基苯甲

酸乙酯、脱氢醋酸等。其中较多的是山梨酸和苯甲酸

及其盐类；此外，一些天然生物防腐剂如乳酸链球菌

素、那他霉素等，也有良好的防腐效果。

防腐剂作为重要的食品添加剂之一，在食品工业

中被广泛使用。酱油中一般含有防腐剂苯甲酸钠，面

包和豆制品常常添加防腐剂丙酸钙，酱菜、果酱、调味

品和饮料中常加入山梨酸钾，葡萄酒等果酒的防腐传

统上用亚硫酸盐等等。可见，防腐剂在我们日常消费

的食品中广泛存在。

高彦祥指出，只要是国家法律法规规定允许使用

的食品添加剂都是经过严格的安全性评价，在正确的

使用范围、正确的使用量内，其安全性完全能够保障。

高彦祥指出，食品往往含有较多的营养物质，因此容易

滋生微生物，引起食物变质。供消费者选购的食品往

往需要长途运输、长期贮存，添加防腐剂正是为了防止

食品中微生物的生长繁殖，从而保障食品安全。可见

食品防腐剂不仅仅是对生产厂家有利，同时也是确保

消费者享用到安全新鲜食品的必须手段。食品防腐剂

多数会由人体正常代谢，合理使用对人体是无害的。

至于曾经发生过的那些引起公众关注的大型食品安全

问题，都是因为食品生产过程的卫生标准没有得到有

效执行，或者没有按规定使用食品添加剂，而不是防腐

剂本身的“罪过”。

当谈到有些食品包装上标有“不含防腐剂”的字样，

高彦祥表示，按照《食品标签通用标准》的规定，“食品标

签的所有内容，不得以错误的、引起误解的或欺骗性的

方式描述或介绍食品”，而“不含防腐剂”的宣传，的确有

可能使消费者误认为防腐剂就是有害的，从而损害其他

生产或销售含有防腐剂商品的经营者的利益。

反季节蔬菜吃多了不好吗？

谣言来了
以前冬天只能吃萝卜、白菜，现在黄瓜、西红柿、蒜苗、

叶菜等反季节蔬菜让人一年四季不愁吃。但是也有人误

认为，反季节蔬菜打了很多农药和催熟剂，吃太多不好。

专家来辟谣
反季节蔬菜，是指在一般地区因热量条件的限制

而无法正常栽培的季节内，利用特殊环境资源或采取

保护性设施进行生产的蔬菜。

对于“大棚光照不足导致硝酸盐含量较高”的说

法，华中农业大学园艺林学学院蔬菜系副教授张余洋

表示，光照不足确实可以使得大棚中的蔬菜特别是果

实类蔬菜光合作用不够，光合产物积累不足，导致果实

中养分积累与露地栽培有一定差异。

对此，张余洋指出：“正如人类在开展的探月行动

一样，如果有一天能在月球上活动，是科技的进步，不

能说违背自然规律。”反季蔬菜是人为创造适宜的条件

满足蔬菜生长要求，是人类农业栽培技术的进步，历史

上很早就有，只是现在农业设施使用更全面。他还补

充说，因为我国地域辽阔，气候多样，目前我们所采用

的南菜北运和高山蔬菜两种方法都是普通的栽培，没

有用到大棚等设施。“我认为的自然规律是，生物给予

适宜的条件就能生存。”

“气温高反而更容易使得农药降解”，张余洋指出，

“但是大棚里较高的温度和湿度，病害更容易滋生，因

此大棚种植对蔬菜自身的抗病性要求更高”。

对于食物口感变差，著名植物学博士史军认为：

“可能是温度和光照条件的差异造成的。”他举例说：

“比如，大棚西红柿的糖含量确实比较低。”这是因为在

27℃左右条件下生长成熟的西红柿，其中的果糖和蔗

糖含量要显著高于其他温度下生长的同类指标。此

外，温度也会影响西红柿的特殊气味，一般成熟期要在

20℃以上才能更好地积累香气物质。而且即使成熟之

后，储藏过程中也不能温度过低，否则会使香气物质含

量迅速下降。显然，冬天的大棚不能完全满足西红柿

对温暖的需求，自然会影响到果实的表现。

张余洋认为：“为使水果能够销售到更远的市场，

果实尚未完全成熟就提前采收，也导致了风味的差

异。此外，一定的昼夜温差也是重要的条件。”

“反季节蔬菜既无害，还将我们的冬日餐桌装点的

缤纷多彩，调理一下被土豆萝卜搅翻的胃口。”史军说，

“当然，我们也希望其中不会有农药的风险。”

隔夜菜会致癌吗？

谣言来了
江大学生物系统工程与食品科学学院食品科学与

营养系实验室进行的一次普通实验中，炒青菜、韭菜炒

蛋、红烧肉和红烧鲫鱼 4 种熟菜在冰箱里存放 24 小时

后，亚硝酸盐含量分别为每千克 5.36、5.64、5.52和 7.23

毫克，全部超过《食品中污染物限量标准》的限量标

准。此后，隔夜菜致癌的说法便不胫而走。

专家来辟谣
“所有的植物中都含有硝酸盐和亚硝酸盐。现在

的科学研究结果一般认为硝酸盐本身是无毒的，而亚

硝酸盐如果大量进入人体的话，可能导致‘高铁血红蛋

白症’，血液失去携带氧的能力，从而出现缺氧症状，严

重的可能危及生命。”美国普渡大学农业与生物系食品

工程专业博士、科学松鼠会成员云无心认为，“亚硝酸

盐更广泛的忧虑还在于它在人体内可能转化成亚硝

胺，而后者是一种致癌物。”

在云无心看来，在国家标准中，熟肉制品中的亚硝

酸钠残留量是不超过 30mg/kg，而酱腌蔬菜中的残留

标准是不超过 20mg/kg。“暂且不讨论新闻中报道的实

验数据的准确性，它所宣称的‘严重超标’的红烧肉中

的亚硝酸盐含量跟加工食品相比，远远要低。也就是

说，既然熟肉制品、酸菜、泡菜、酱菜都可以安全食用，

为什么亚硝酸盐含量低得多的红烧肉、红烧鱼和炒青

菜就不能吃呢？”

中国农业大学食品学院营养与食品安全系副教授

范志红也认为，“隔夜菜中的亚硝酸盐含量，从 2—

3mg/kg 升高到 6—9mg/kg。这个量是高还是低呢？

如果这就叫作‘有毒’的话，很多食品都不能吃了。比

如肉肠、火腿、熟肉、腌腊制品之类，按国家标准许可，

亚硝酸盐残留限量是 30—70mg/kg，比隔夜菜的量要

高七八倍！吃碳烤羊肉串等，残留量恐怕还要高！”

隔夜菜究竟是与“夜”有关，还是与时间有关？云无

心认为，“从食品科学的角度来说，隔不隔夜不是问题所

在。问题的实质是做好的菜在保存过程中发生了什么。”

云无心还原了蔬菜中的硝酸盐转化成亚硝酸盐的

过程：“这个转化过程可以由蔬菜中本来的还原酶来实

现，不过在菜被加热做熟的过程中，这些酶失去了活

性，这条路也就被截断了。另一种途径是细菌的作

用。本来蔬菜被做熟，其中的细菌也被杀得差不多

了。但是在吃的过程中，筷子上会有一些细菌进入剩

菜；保存过程中，也可能会有一些空气中的细菌进入。

做熟的蔬菜更适合细菌，在适当的条件下它们会大量

生长，而生长过程中硝酸盐就可能转化成亚硝酸盐。”

云无心认为，“首先，减少蔬菜尤其是绿叶蔬菜的

保存时间，增加买菜频率。其次，需要保存的蔬菜，洗

净包好可以减少携带的细菌。做熟没吃完的蔬菜，也

可以封好保存在冰箱中。‘隔夜’并非亚硝酸盐产生的

关键，加热也不会增加致癌物的含量。当然，蔬菜中的

许多种维生素，在加热的时候会被破坏，多次加热的蔬

菜也比较难吃。从‘好吃’的角度来说，‘隔夜菜’确实

比较差；从营养的角度说，多次加热确实有一定影响；

从安全性的角度说，加热并没有什么问题。隔夜菜，也

完全没有传说中的‘致癌’能力。”

水碱对健康到底有没有危害？

谣言来了
“一杯水有半杯都是水碱！”北京居民有时会这样

略带夸张的描述饮用水。不少人认为，这些水碱喝多

了会影响健康，易造成结石。

专家来辟谣
“由于北京的自来水 70%以上的来源都是地下水，

所以北京地区的水质硬度是比较大的。”中国人民大学

环境学院齐鲁讲师说。

据北京大学工学院能源与资源工程系水资源研究

中心博士后，山东省水利科学研究院研究员张保祥介

绍，水碱就是水垢，它的形成跟本地区水的硬度有关。

根据水的硬度划分，可以大致分为“软水”和“硬水”。

硬水是指含有较多可溶性钙、镁化合物的水。水中含

钙、镁等物质成分越多，水的硬度越大。刚下的雨雪，

水里不含矿物质，是“软水”，地表水(河水、湖水)和地

下水(井水、泉水)都是硬水,但地下水中的矿物质含量

通常比地表水多。

而对于北京自来水中水垢多的情况，网上有说法

认为这是地下水开采越来越深，水中的矿物含量也越

来越多的原因，两位专家表示这种说法并不正确。他

们表示，地下水的硬度并不是随着开采深度而升高，主

要还是要取决于该地区的水质环境，即地下水接触的

岩层等的矿物质成分多少。

“北京水质硬度升高的原因，其实是过量开采地下

水造成的地下水周围地质环境的改变和污染物经由土

壤向地下水的渗透。”张保祥表示，北京现有以地表水

及地下水为水源的城区供水厂 11 座，日供水能力 200

多万方。总体自来水硬度控制在 350mg/L 左右，是符

合国家饮用水的规定的。

那么硬水喝多了会不会对健康造成影响呢？那些

“水垢”是安全的吗？

齐鲁解释说硬水并不对健康造成直接危害。水垢

的主要成分碳酸盐类进入到人体后部分会被分解；如

果不能分解，将会随着粪便排出体外，不会对身体有特

别影响。

针对“水垢成分虽然无害，但是多喝易造成结石”

的说法，专家也表示这种说法并没有根据，医学上没有

明显证据表明硬水会增加结石的发病率，甚至有数据

表明，硬水地区居民结石发病率要低于软水地区。

此外，水垢对于健康也不是全无影响。齐鲁指出，

水垢对于人体虽然没有直接危害，但是长时间结下的

水垢中包含许多其他沉淀物，同时水垢更容易吸附一

些微量金属元素，包括铅锌砷等重金属，长期摄入对健

康有不利的影响。

专家建议，饮用水时尽量不要饮用水中的沉淀即

水垢，一些水质较差的地区可以用超滤膜过滤饮用

水。家庭里烧水、盛水的容器上的水垢也要定期清理，

不仅对健康有益，也能节省燃气开支。清理水垢时可

以使用专门的清洁剂，在家庭中也可以简单用食醋来

清洗。

冬虫夏草真能包治百病吗？

谣言来了
近年来，素有“软黄金”之称的冬虫夏草占据了高

端滋补品市场的半壁江山，不同产地，不同品质的虫草

充斥市场。有谣言说，冬虫夏草能包治百病。

专家来辟谣
“冬虫夏草作为一种中药，本身具有补气、补肾、

补肺的功能，一定程度上可增强人体免疫力。”中医

院副主任医师刘宝和介绍，冬虫夏草使用上只能平

补，需要坚持服用一定量才能达到效果，并没有立竿

见影的效果。

刘宝和认为，尽管冬虫夏草在临床上的用途比

较广泛，如久咳、痰多有血、阳痿、不孕不育等病症都

可以使用，但一般也都是起到辅助治疗的作用。目

前市场上关于冬虫夏草具有延年益寿、包治百病的

宣传，有些夸张。

据了解，从成分来分析，虫草除脂肪、精蛋白、精纤

维、碳水化合物以外，含有虫草酸、虫草素和维生素 B12

等成分。有医学专家指出，虫草虽然有增强身体免疫

力的作用，但是其发挥作用的机理十分复杂，同时需要

一定的剂量才能发挥作用。如果想通过服用一两次虫

草就医治百病，身强体壮，是不可能的。至少要服用

1—2 个月才能看到效果，每天 3—5 克，这个价钱是普

通百姓难以接受的。

现代人饮食多油腻，常常大鱼大肉，体内有痰热，

积蓄的代谢产物排不出去；还有一些人体质并不虚弱，

但由于工作压力大，感觉疲劳。这些人想要吃冬虫夏

草时，最好先到医院咨询一下自己是否适合。如果盲

目进补可能会上火，过量服用冬虫夏草还会导致心慌

气短、烦躁、面部红斑及四肢浮肿等症状。

（实习生马赫整理）
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如今有不少人把食品防腐剂与“有毒、有
害、不健康”相提并论，对此专家指出，只要是
国家法律法规规定允许使用的食品添加剂都
是经过严格的安全性评价。

不少人担心反季节蔬菜是否打了很多农药
和催熟剂，吃太多不好。专家指出，反季蔬菜是
人为创造适宜的条件满足蔬菜生长要求，是人类
农业栽培技术的进步，反季节蔬菜是无害的。

近些年，层出不穷的非法使用食品添加
剂问题让老百姓闻“添”色变，事实上，经批准
的食品添加剂，按照国家标准的使用范围、使
用量添加到食品中，对健康是没有影响的。

隔夜菜致癌的说法在民间一直盛传，专家指
出“隔夜”并非亚硝酸盐产生的关键，加热也不会
增加致癌物的含量。“隔夜”菜，虽然对食物的口感
和营养有影响，但完全没有传说中的“致癌”能力。

不少人担心硬水喝多了会对健康造成影
响，更甚者认为多喝易造成结石。对此，专家表
示不会对健康造成直接危害，进入到人体后部分
会被分解，没有证据表明会增加结石发病率。

素有“软黄金”之称的冬虫夏草被宣称能
包治百病，专家指出，虫草虽然有增强身体免
疫力的作用，但是其发挥作用的机理十分复
杂，如果盲目进补可能会上火。

■谣言曝光台

■年终专稿②
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很多人都有过谈食品添加剂“色变”的经历。于是，很多饭店贴出告示：本店不使用任何食品添加剂，有些食品也打着：本品不含食品添加剂等等。 CFP


