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“零添加”食品真的更健康吗？
专家：食品添加剂不超量，不会对人体健康产生危害

如何阅读食品配料表？

方志勇提醒：食品的营养品质，本质上取决
于它的原料及其比例。配料表主要看三方面：

① 看原料排序。按法规要求，用量最大的
原料应当排在第一位，最少的原料应当排在最
后一位。例如，一款奶糖的配料表上写着“奶
粉、蔗糖、麦芽糊精等”，说明其中的奶粉含量最
高，蔗糖次之。

② 看是否有不想要的配料，如氢化植物油
等不健康配料，以及可能产生过敏或不良反应

的配料。
③ 看食品添加剂。从 2010年 6月开始，厂

家必须标注出所有的食品添加剂。看到带颜色
的词汇，比如“柠檬黄”“胭脂红”等，一般是色
素；带味道的词汇，比如“甜蜜素”“阿斯巴甜”

“甜菊糖”等是甜味剂；带“胶”的词汇通常是增
稠剂、凝胶剂和稳定剂。

同时 要注意食物说明 的 营 养 成 分 表 ，蛋
白质、维生素、矿物质的含量越高，表明营养
越高。对于以口感取胜的食物来说，也要小
心其中的能量 (热量)、脂肪、钠和胆固醇含量
等指标。

买调味品要注意哪些添加剂？

方志勇表示，最需要注意的是调味品添加
了多少盐的问题，这是影响人体心血管健康的
最大因素之一。吃过多的盐会增加很多疾病的
风险，比如胃炎、高血压、心脏病、肾结石等。

人们往往容易忽视身边熟悉事物所带来的风
险因素，比如油、盐、糖，反而担心不熟悉的添加
剂，比如苯甲酸钠、山梨酸钾、脱氢醋酸钠等。事
实上，这些化合物经过多种毒理实验，也在食品中
应用多年，在烹饪加工过程中都能保持稳定。

前不久，海天味业深陷酱油“双标”争议。多
个短视频账号称，海天味业在国外售卖的海天酱
油配料表上没有食品添加剂，只有水、大豆、小
麦、食盐等天然原料，而在国内售卖的海天酱油，
除了天然原料之外还有较多食品添加剂。海天
被质疑内外标准不统一。

争议发生后，海天味业数次回应，称公司所
有产品严格按照《食品安全法》生产，产品所含的
食品添加剂符合国家标准以及法规要求，但依然
没能打消大家的疑虑。

日前，市民王女士来到超市挑选调味品，她

在货架前仔细查看酱油包装上的说明。“我也是
最近看了新闻才开始关注产品配料表，不看不知
道，现在发现一些酱油果然有很多添加剂，虽然
我也不懂这些添加剂具体都是干什么的，但肯定
是添加剂越少越好。”王女士说

据悉，食品添加剂，是指为改善食品品质和
色、香、味，以及为防腐和加工工艺的需要而加入
食品中的化学合成或天然物质。目前我国批准
使用的食品添加剂约 2000种，按功能分为 23个
类别，常见的有防腐剂、膨松剂、香料(香精)、着
色剂(色素)、增味剂、增稠剂、甜味剂等。

酱油的争议，也带来了市面上“零添加”酱油
的热卖。记者走访各大超市货架发现，由于近期
食品添加剂引起的关注，现在“零添加”酱油占据
了半壁江山，也成了导购们力推的品类。

“这款酱油没有添加剂，还使用了黑豆。”在
上海路一家零售超市，记者刚走到调味品区，一
位导购就开始推荐一款“零添加”酱油。该产品
的外包装显示，产品不添加防腐剂、味精、着色
剂、增味剂和甜味剂，配料包括水、黑豆、小麦、食
用盐、白砂糖、酵母抽提物。不过，其价格也更
贵，“零添加”1升装的售价为 39.9元，而 1升装
的普通酱油普遍在 10元左右。“您还可以选择小
包装，这瓶‘零添加’160毫升的酱油正在做活
动，只需要 3.9元。”工作人员说道。

记者来到另外一个货架，另一位导购推荐的

也是一款“零添加”酱油。“这款只有 4种配料，没
有任何添加剂，还有适合宝宝的儿童酱油。”顺着
导购的指引，记者看到货架上的“零添加”酱油真
不少，都带有醒目的“零添加”字样。导购透露，近
一个月，“零添加”酱油销量明显上升。

记者细数发现，其在售的十多个品牌酱油
中，有一半都主打“零添加”标签，价格上也比普
通酱油贵三到五成。

记者通过探访发现，不止酱油，在各大超市
饮料区域，一些果汁也会强调不加着色剂（色

素）、不加糖、不加任何添加剂；另一款山楂果汁
标注“不添加防腐剂、不添加色素”；一款椰汁则
标注“敢承诺不加香精、不加色素、不加防腐
剂”。还有众多品牌推出了标注“0糖 0脂 0卡”
的气泡水，“零添加”蔗糖的乳品。

消费升级下，人们的消费理念也在转变。是
不是“零添加”食品就是最好的？要不要买“零添
加”食品？对此，记者采访了相关专家。

十堰市饮食服务行业管理办公室主任方志
勇说：“‘零添加’产品卖得贵，利润率高，自然是
商家的主推产品，但‘零添加’并不等同于更好更
健康。”随后，他以饮料中常见的“零糖”举例，有
些饮料确实没加糖，但加了蜂蜜、浓缩果汁、果
酱、果葡糖浆等，“食品工业中不使用添加剂是可
以做到的，但价格会更贵，色香味也要差一些，需
要辩证地看待添加剂。”

“零添加”食品尽管售价更高，但有时其成本

相比普通食品并没有提高。比如，“零添加”酱油
可以不添加防腐剂，多加盐和糖，用传统工艺就
能做出来，但如果没有相应的办法来抑制微生
物，安全性反而会降低。“添加剂在食品当中不超
范围、不超量，不会对人体健康产生危害。引起
消费者恐慌的其实是食品添加剂引起的掺假问
题。”方志勇说。

“只要是能在市面上公开销售的食品添加剂，
都是在国家批准的食品添加剂目录中的，在安全性
上都有过严格论证。”方志勇表示，公众不必对食品
添加剂过于恐慌。同时，商家也不可以随意滥用食
品添加剂，必须在规定的使用范围和限量中。

争议 老牌酱油陷入“双标”质疑

探访“零添加”商品占了“半壁江山”

专家 不必对食品添加剂过于恐慌
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前不久，关于食
品添加剂的问题引发
关注，有些消费者开
始追捧市场上的“零
添加”食品。但也有
专家表示，“零添加”
并非健康的代名词，
建议消费者辩证看待
食品添加剂，对此，记
者 在 我 市 进 行 了 探
访。
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市民正在挑选“零添加”酱油。


