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奶酪、奶酪棒近年来深受家长喜
爱。然而，日前有媒体称“某知名品牌
奶制品含有反式脂肪酸，有害健康”，很
多网友提醒家长们“长点心”，不要再给
孩子吃了。奶酪真的不能吃了吗？

反式脂肪酸为何物

脂肪是由脂肪酸和甘油形成的甘
油三酯，根据结构不同，脂肪酸也有不
同的名称。反式脂肪酸，就是脂肪酸的
一种，是一种不饱和脂肪酸。

现有研究认为，反式脂肪酸的主要
危害是会显著增加患心血管疾病的风
险，因为它会提高血液中的低密度脂蛋
白（LDL，即坏胆固醇）水平，同时降低高
密度脂蛋白（HDL，即好胆固醇）水平，
也会导致动脉硬化、心脏病发作风险。
至于它还会产生其他方面的影响，比如
肥胖、癌症、糖尿病、生长发育、生殖健
康、阿尔茨海默病等问题的说法，都是
科学证据不足的。

还有一种说法，称反式脂肪酸会沉
积在体内、很难代谢（说它在人体内需
要代谢 51 天）。这都是没有科学依据
的。在人体内，反式脂肪酸跟普通脂肪
酸的代谢途径是一样的，没有发现反式
脂肪酸在婴幼儿、儿童、青少年和成人
体内的代谢途径有何不同。

哪些食物中含有反式脂肪酸

首先，很多天然食物中也含有反式
脂肪酸。主要来源于反刍动物，如牛、
羊等的肉、脂肪、乳及乳制品。而且，人
类母乳中也含有反式脂肪酸。

研究发现，母乳中反式脂肪酸含量
占母乳脂肪酸含量的1%―10%之间，如
美国女性为 7.0±2.3%，加拿大女性为
7.19±3.03%。

其次，氢化植物油也含有反式脂肪

酸。植物油的氢化是通过在不饱和键
上加氢，使得油的熔点升高从而改善食
品加工性能的操作。液态植物油起酥
效果并不好，但经过氢化，它在常温下
就是半固体，可以满足工艺和口感要
求。使用氢化植物油还可以改善食物
的口感，比如曲奇更加酥脆、奶茶更加
润滑。它的化学性质比较稳定，可以延
长保质期，且比动物油脂（如天然奶油）
成本更低，因此，氢化油在食品工业界
中的应用非常广泛。

但是，植物油在不完全氢化的情况
下，有一些双键从天然的“顺式结构”转
化为“反式结构”，从而使得含有它们的
脂肪成为“反式脂肪”。

此外，食物煎、炒、烹、炸过程中油
温过高、时间过长，也会产生少量反式
脂肪酸。

所有氢化油都有反式脂肪酸吗

文章开头提到的事件中，媒体称该
奶酪的配料表中有“食用油脂制品”就
是氢化的，就是反式脂肪酸。是不是所
有氢化油都有反式脂肪酸呢？

实际上，只有不完全氢化的油脂才
会产生反式脂肪酸。随着食品科学技
术的发展和革新，氢化植物油等食用油
脂制品中的反式脂肪酸可以得到很好
的控制。为根除氢化油脂制品中的反
式脂肪酸，还可以采用非氢化（酯交换）
工艺制作油脂替代品。因此，现在很多
氢化植物油产品、植脂末、代可可脂，都
能做到“0反式脂肪酸”。

反式脂肪酸真的不能吃吗

反式脂肪酸是否会危害人体健康，
关键还是要看吃了多少。

目前，世界卫生组织（WHO）包括
中国、美国等国家的膳食指南均建议，
反式脂肪酸的供能比应低于1%，这对于
一个每天需要摄入8400千焦能量的成
年人，大约相当于吃 2.2 克反式脂肪

酸。而我国调查数据显示，人们平均每
天吃的反式脂肪酸是0.39克，相当于供
能比（即反式脂肪提供的能量，占人体
每天总能量的比例）为 0.16%，远低于
WHO的建议值。因此，只要你不是大
量摄入含反式脂肪酸的食物，健康风险
就很低。

例如，牛奶中天然就含有反式脂肪
酸，不过含量通常很少。以每百克为计，
液态奶的反式脂肪酸含量平均为0.08克，
奶粉为0.26克，酸奶为0.07克。也就是
说，一个人一天喝2.75千克牛奶才会超出
WHO的建议值。这对于人均奶制品摄
入量只有不到50克的我国居民而言，显
然不用担心反式脂肪酸过量的问题。

饮食中如何控制反式脂肪酸

调查显示，（精炼）植物油是人们摄
入反式脂肪酸的主要来源。要控制反
式脂肪酸摄入，必须做到以下两点。

一是控制烹调中植物油的用量。
中国居民膳食指南（2022）建议，成年人

每日烹调油摄入量应控制在25―30克，
但实际上大多数人摄入近40克，甚至超
过了40克。所以，与其总担心反式脂肪
酸的危害，还不如少用点炒菜油，少吃
点肥肉和油炸食品。

二是关注反式脂肪酸，别忽略了总
脂肪、饱和脂肪。通常来说，反式脂肪
多的食物，总脂肪、饱和脂肪都少不
了。饱和脂肪摄入量过高会增加动脉
粥样硬化、冠心病、高胆固醇血症的风
险。总脂肪摄入太多也会增加肥胖及
心血管疾病的风险。

要知道，目前我国居民总脂肪供能
比为 34.6%，已经超出了健康推荐范围
（20%―30%），其中大部分都来自炒菜
用的烹调油；还有将近1/3的人饱和脂
肪 摄 入 供 能 比 超 过 健 康 推 荐 范 围
（10%）。而我们的反式脂肪酸摄入量远
低于健康推荐范围。

（作者系科信食品与健康信息交流
中心副主任、中国互联网辟谣平台专家
委员会成员）

人们谈论健康、养生、消费等话题
时，难免涉及食品内容。尤其是提到

“过期食品”，准有人不屑道“过期食品
不能吃”。孰料，偏偏有人反驳：你这也
太偏激、太片面、太武断了吧。

市场、超市和家里都有过这样的场
景：有人手拿包装食品，神情专注地翻
看，甚至还特意拿到灯光下或能见度好
的窗前，让不同形状、不同材料的包装
物换着姿势，从上到下、从前到后、从左
到右地寻找……寻找什么呢？包装上
的生产日期、保质期。

这个“生产日期”和“保质期”，尽管
有的辅以“见包装袋”“见封口处”“见瓶
身”“见喷码”等提示，可有时还是给人
以“隐身”“躲猫猫”的感觉。有的标注
在“犄角旮旯”里，位置不好找；有的字
体很细，不容易辨认；有的文字和包装

底色相近，看不清楚；有的老年人戴上
老花镜，还是看得“两眼一抹黑”，只能
求助于年轻人帮忙看；有的标注易蹭
掉、易脱落、易涂抹，这就不仅“不好找”

“太难找”，而是“找不到”了。凡此种
种，不仅给消费者造成不便和困惑，甚
至带来食品安全的隐患。

对此，《中华人民共和国食品安全
法》《中华人民共和国产品质量法》《食
品安全国家标准 预包装食品标签通
则》等法规都有明确规定，食品标签、说
明书的生产日期、保质期等事项要标注
清楚、明显，容易辨识。为了严格执行
这些法规，全国两会上人大代表有建
议，中国法学会消费者权益保护法研究
会有呼吁，中国食品产业分析师有建
议，各类媒体有报道……社会各界众口
一词，要进一步规范食品标签，统一标
注方式，让消费者特别是更多老年人能
够找得到、看得清。有关部门加大监督
检查力度，引导督促食品企业诚信守法
经营，依法依规标注食品日期信息。

人们高兴地看到，食品“生产日期”
“保质期”的标注已经越来越规范，这为

鉴别“过期食品”起到了重要的作用。
谈论过期食品，也有人“较真”：食

品过期一天还能不能吃？
从事食品、营养、医疗工作的专家

们很是鼓励这般“较真”地询问。针对
食品过期后是否还能安全食用的困惑
和犹豫，他们及时准确地开展科普宣
传：食品保质期，是指食品在特定条件
下可以保持其品质和安全性的时间。
食品保质期的存在意义，是为了给消费
者划定一个“放心食用”的期限，也就是
最佳食用日期，告诉你什么时间能吃、
好吃。从理论上讲，超过保质期的食品
不应该吃，但这也不是绝对的，过了保
质期的食品并不是说它一定就不安全
了。在“保质期”内，食品的质量和口感
最佳，但并不意味着过了这个日期食品
就不能食用了。

也就是说，过期不等于变质，也不
等于不符合食品安全标准。在食品贮
存条件达标、包装完好、色香味没有发
生变化的前提下，即使过了保质期，也
是可以食用的。

过期食品的话题还有很多。比如，

没有标注“生产日期”“保质期”的剩饭
剩菜，再吃时必须慎重；中药也有保质
期，“药食同源”理论指导下入膳的中
药，亦须慎重；过期食品引起的食物中
毒，并非只有食用被细菌、病毒、寄生虫
等污染的食品而引起的“生物型”中毒，
还有食用过量的防腐剂等食品添加剂
而导致的“化学型”中毒。

此外食品保质期并不仅仅是个日
期，而是由不可分割的期限、贮存条件
两个元素构成的，如贮存条件不符合常
温、冷藏、避光等要求，食品保质期很可
能会缩短，甚至丧失安全性保障；有媒
体曾发表文章《过期食品处理岂能失
控》；有专家认为，筷子也有保质期，与
食品打交道的木质筷子，使用半年就应
该更新换代了。

过期食品这个话题，很值得一提。
可以通过科普讲座、“科普一下”短视频
等形式广泛宣传，让人们正确认识和处
理过期食品。

（作者系中国科普作家协会食品科
普创作专业委员会主任委员、中国餐饮
文化大师）

理性对待过期食品
□ 单守庆

奶酪含反式脂肪酸，不能吃？
□ 阮光锋
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