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四!揭开食品添加剂
的面纱

"#什么是食品添加剂! 为什么要
使用食品添加剂!

$#食品添加剂对人体健康有影
响吗!

%#我们在选择食品时" 应该如何
看待食品添加剂!

在炎热的夏天" 一支冰凉细腻(

清甜香醇的雪糕" 会令你通体凉爽畅
快! 雪糕中一定含有许多营养成分"

才会如此美味吧/ 让我们看一下包装
上的配料表' #水( 白砂糖( 植物油(

全脂乳粉( 食品添加剂%磷脂( 聚甘
油蓖麻醇脂( 卡拉胶( 槐豆胶( 瓜尔
胶( 海藻酸钠( 食用香精( 柠檬黄
等& %图&'"&!$ 雪糕中为什么会有
这么多食品添加剂- 它对我们的健康
有影响吗-

图&'"!某品牌冰淇淋配料表
认识食品添加剂

食品添加剂是指为改善食品品质和
色( 香( 味" 以及为防腐( 保鲜和加工
工艺的需要而加入食品中的人工合成或
者天然物质! 我们国家目前批准使用的
食品添加剂有$% 类共$ ))) 种左右"

大家比较熟悉的有防腐剂( 膨松剂( 香
料( 着色剂( 甜味剂( 增稠剂( 乳化
剂( 抗氧化剂等" 不太熟悉的有各种加
工助剂( 营养强化剂等!

下面" 我们以一款蓝莓雪糕为例来
认识一下食品添加剂%图&'$&!

图&'$!雪糕中的食品添加剂
乳化剂是为了提高原料的均匀性和

稳定性" 这样在凝冻的时候才不会形成
不均一的冰碴! 同时" 乳化剂还会



四!揭开食品添加剂的面纱
!"+###

#抓住$ 原料中的脂肪小颗粒并形成类
似丝瓜瓤那样的网络" 锁住微小的气
泡" 从而形成柔软细腻的口感!

增稠剂能让原料显得更黏稠" 它可
以在凝冻过程中改变水的结晶形态" 反
映在口感上就是雪糕和冰棍的区别! 增
稠剂使得溶化的雪糕仍然黏附在表面"

而不会滴得到处都是!

甜味剂的作用最好理解! 香精( 着
色剂则是为了满足我们对色和香的追
求" 而且使用它们工艺简单( 成本低
廉( 安全可靠! 比如蓝莓口味的雪糕"

如果用果汁取代香精( 色素" 成本更高
且不说" 企业可能需要使用更多的添加
剂来平衡果汁中的成分对工艺的巨大
影响!

有的雪糕还需要添加酸度调节剂"

如具有山楂味( 甜橙味等酸味口感的雪
糕可以通过添加乳酸( 柠檬酸( 柠檬酸
钠等来调节和改善风味!

可见" 雪糕之所以拥有我们喜欢的
口感和味道" 离不开添加剂的帮助!

其实" 我们能在超市购买到各式
各样的食品在很大程度上归功于食品
添加剂! 比如" 防腐剂的出现使得过
去难以保存的食品可以实现长途运输"

让我们足不出户就能品尝到世界各地
的美味! 以前食用油( 麻花( 坚果等
食品经常会有哈喇味" 现在这种情况

就少多了" 这是因为有了抗氧化剂!

而甜味剂糖精( 安赛蜜( 阿斯巴甜等"

它们的甜度比蔗糖高得多" 不但可以
降低食品成本" 减少能量摄入" 还能
够满足糖尿病患者对甜食的渴望! 还
有的添加剂可以保持或提高食品本身
的营养价值" 比如维生素.1强化奶(

加碘盐( 高钙饼干( 高铁酱油里的营
养强化剂等!

总之" 食品添加剂既能满足食品加
工工艺的需要" 也能满足我们对口味或
营养的需求! 可以说" 食品添加剂是现
代食品工业的灵魂" 现代食品加工就是
建立在此基础之上的!

食品添加剂与食品安全
#一支雪糕有"+种添加剂/$ #$-

克蛋糕有",种添加剂/$ #中国人每天
吃近百种食品添加剂/$ 诸如此类的新
闻标题" 不断刺激着消费者敏感的神
经! 公众谈食品添加剂色变" 更多的原
因是混淆了非法添加物和食品添加剂的
概念" 而层出不穷的违法( 违规事件的
曝光" 更让食品添加剂背了不少黑锅!

理想的食品添加剂最好是有益无害
的物质! 但是" 有相当一部分化学合成
的添加剂有一定的毒性" 会对机体造成
损害! 这种损害作用" 只有当物质达到
一定浓度或剂量水平才会显现! 为此"

科学家针对每一种添加剂都进行了反复
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的试验和检测" 制定出不会影响机体健
康的科学的使用标准!

目前" 很多国家都有自己的*食
品添加剂使用标准+" 其中列有允许使
用的食品添加剂的名单" 每种添加剂都
有具体的使用范围和严格的剂量要求!

按国家标准的要求" 食品添加剂的
使用原则是' 不应对人体产生任何健康
危害) 不应掩盖食品本身或加工过程中
的质量缺陷或以掺杂( 掺假( 伪造为目
的) 不应降低食品本身的营养价值) 在
达到预期目的的前提下尽可能降低在食
品中的使用量! 所以只要合理使用" 做
到符合国家标准对其使用范围( 使用剂
量和使用原则的要求" 其安全性是有保
障的!

何谓滥用- 超出国家标准规定的
使用范围" 如玉米面馒头中不含玉
米" 靠添加柠檬黄染色欺骗消费者"

制作蒸包等面点使用含铝膨松剂" 使
发面雪白松软) 或者超出国家标准规
定的使用量" 比如在果冻( 八宝粥中
超量使用糖精钠等甜味剂) 或者违背
食品添加剂的使用原则" 如用香精腌
渍鸭肉伪造牛羊肉等" 都属于滥用食
品添加剂%表&'"& !

表&'"!易滥用的")种食品添加剂
序号食品类别可能易滥用的添加剂品

种或行为

"

渍菜
' 泡菜
等(

着色剂'胭脂红) 柠檬黄
等(" 超量或超范围'诱
惑红) 日落黄等( 使用

$

水果
冻) 蛋
白冻类

着色剂) 防腐剂的超量或
超范围使用" 酸度调节剂
'己二酸等( 的超量使用

% 腌菜
着色剂) 防腐剂) 甜味
剂'糖精钠) 甜蜜素等(

超量或超范围使用

&

面点)

月饼

馅中乳化剂的超量使用
'蔗糖脂肪酸酯等(" 或
超范围使用'乙酰化单
甘脂肪酸酯等(* 超量使
用防腐剂" 违规使用着
色剂" 超量或超范围使
用甜味剂

-

面条)

饺子皮面粉处理剂超量

( 糕点

使用膨松剂过量'硫酸
铝钾) 硫酸铝铵等(" 造
成铝的残留量超标准*超
量使用水分保持剂磷酸
盐类'磷酸钙) 焦磷酸
二氨二钠等(* 超量使用
增稠剂'黄原胶) 黄蜀
葵胶等(* 超量使用甜味
剂'糖精钠) 甜蜜素等(

, 馒头 违法使用漂白剂硫黄熏蒸

* 油条
使用膨松剂'硫酸铝钾)

硫酸铝铵( 过量" 造成
铝的残留量超标准

+

肉制品
和卤制
熟食

使用护色剂'硝酸盐)

亚硝酸盐(" 易出现超过
使用量和成品中的残留
量超过标准等问题

") 小麦粉
违规作用二氧化钛" 超
量使用过氧化苯甲酰)

硫酸铝钾
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!!更令人不能容忍的是违法添加" 即
加入的物质不在国家标准允许的范围
内" 并且会对人体造成损害%表&'$&!

例如" 被添加于粉丝中的吊白块%次
硫酸钠甲醛&" 常用于印染工业" 其水
溶液在() 9以上开始分解出有害物质"

但这种物质有很好的漂白作用" 可以使
粉丝洁白晶莹! 在辣椒粉中添加的苏丹
红" 是一种化学染色剂" 但能使辣椒粉
鲜红诱人! 还有三聚氰胺%蛋白精&"

被添加于生乳及奶粉中" 可以在针对蛋
白质含量的检测中瞒天过海" 让消费者
误以为买到的是蛋白质含量丰富的乳
制品!

表&'$!可能违法添加的",种非食用物质
序
号

名
称

主要
成分

可能添加的主
要食品类别

可能的主
要作用

"

吊白
块

次硫
酸钠
甲醛

腐竹) 粉
丝) 面粉)

竹笋

增白) 保
鲜) 增加
口感) 防
腐

$

苏丹
红

苏丹
红"

辣椒粉 着色

%

王金
黄)

块黄
碱性
橙

"

腐皮 着色

&

蛋白
精)

三聚
氰胺

乳及乳制品虚高蛋白
含量

-

硼酸
与
硼砂

腐竹) 肉
丸) 凉粉)

凉皮) 面
条) 饺子皮

增筋

$续表%

序
号

名
称

主要
成分

可能添加的主
要食品类别

可能的主
要作用

(

硫氰
酸钠 乳及乳制品保鲜

,

玫瑰
红/

罗丹
明/

调味品 着色

*

美术
绿

铅铬
绿 茶叶 着色

+

碱性
嫩黄 豆制品 着色

")

酸性
橙 卤制熟食 着色

""

工业
用甲
醛

海参) 鱿鱼
等干水产品

改善外
观和质
地

"$

工业
用火
碱

海参) 鱿鱼
等干水产品

改善外
观和质
地

"%

一氧
化碳 水产品 改善色

泽

"&

硫化
钠 味精

"-

工业
硫黄

白砂糖) 辣
椒) 蜜饯)

银耳

"(

工业
染料

小米) 玉米
粉) 熟肉制
品等

着色

",

罂粟
壳 火锅
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!!超出国家规定额外添加非法物质"

虽然增加了原料和工序" 却能使食品有
更好的品相或口感" 卖出更好的价钱"

从而获取高额利润!

过量摄入食品添加剂虽然在短期内
不会有很明显的症状" 但长期积累" 其
危害就会显现出来! 如前面提到的糖精
钠" 被普遍用于各类甜食" 国标规定"

糖精钠的最大使用量为)#"- 克:千克!

糖精钠在体内不能被吸收" 但会分解为
有致癌威胁的环己胺" 长期过量摄入"

会增加致癌的可能! 再如" 为了保持果
汁饮料的色泽会加入着色剂" 相比天然
色素" 人工合成色素的运用更为普遍!

过量色素进入体内" 容易沉积在胃肠黏
膜上" 引起食欲下降和消化不良" 干扰
体内酶的代谢" 尤其可能影响到儿童神
经系统的信号传导" 导致儿童出现好
动( 情绪不稳( 自制力差等症状!

摄入非法添加物" 其危害更为直
接! 食用含有吊白块的食品" 可引起头
晕( 嗜睡( 视力下降) 过度摄入三聚氰
胺则会损害生殖系统( 泌尿系统" 并可
能诱发膀胱癌) 苏丹红在人体内的代谢
产物也有致癌可能) 用工业明胶制成的
胶囊进入患者腹中" 往往会造成重金属
超标) 防腐剂福尔马林" 会引起头痛(

眩晕( 呼吸困难( 腹泻( 呕吐00

面对现代食品工业生产出来的琳琅

满目的美食" 我们要保持清醒的头脑"

在健康和美味中做出正确的选择!

食品添加剂与营养健康
栩栩如生( 色彩绚丽的果汁广告"

会让人觉得里面的纯果汁含量好高啊"

营养一定很丰富! 那么" 就让我们按果
汁的配料表一起来试做橙汁吧!

首先倒满一杯纯净水" 再加两滴日
落黄" 你会发现" 跟平时所见的橙汁颜
色一模一样了! 再加")3的果葡糖浆"

现在是很甜的黄色糖水" 无法入口! 接
下来调酸" 加入一些柠檬酸" 你会惊奇
地发现口味清爽多了" 这是因为酸的对
比现象使你对甜味的感觉变弱了! 然后
加入橙味香精" 尝一下" 口感和平时喝
的橙味饮料别无二致了! 当然" 最后千
万别忘记加入苯甲酸钠( 山梨酸钾" 不
然" 可是会变质的! 好了" 大功告成!

想喝苹果味的- 没问题" 把日落黄换成
亮蓝" 把橙味香精换成苹果味香精" 又
搞定了!

一杯用食品添加剂勾兑出的果味饮
料" 酸甜可口" 果香扑鼻! 但是" 你愿
意品尝吗-

其实" 街边很多饮品店里的果汁都
是用#浓缩果汁;水$ 制作出来的"

算下来一杯的成本不足)#%元! 所谓的
#浓缩果汁$" 其原料主要包括果粉(

甜味剂( 香精( 食用色素等添加剂! 而
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你在饮品店里购买一杯橙味饮料至少要
%元吧- 算一下商家的利润吧/ 如果用
新鲜橙子榨汁成本又会是多少呢- "千
克橙子大约需要") 元" 顶多能榨出
*))毫升纯果汁/ 可见" 用鲜果榨汁制
作难度较大" 成本高" 利润空间很小!

所以" 会有某些利欲熏心的不良商家"

罔顾消费者健康" 用超标甚至违规的添
加剂来勾兑果汁!

虽说正常摄入按国家标准添加食品
添加剂的食品对普通人没有负面作用"

但是没有负面作用不等于有益/

我们知道" 食物中含有的营养成
分...糖类( 脂肪( 蛋白质( 水( 维生
素( 无机盐等" 它们为我们提供组织细
胞的构成物质" 提供生命活动的能量"

维持生命活动的正常运行" 可以说" 每
一类营养成分都是人体完成各项生命活
动和正常生长发育所必需的! 我们吃东
西是为了摄入营养元素" 维持我们的生
命健康! 而很多加入大量添加剂的食品
本身营养价值很低" 吃进去的绝大部分
是添加剂! 如果用面包代替馒头" 用饮
料代替白水" 用果汁代替水果和蔬菜"

用各种零食代替一日三餐" 长此以往"

对健康必然会造成损害!

请记住" 在一般情况下" 自己家里
做的食品才是最安全( 最可靠的! 外面
买的东西" 无论标榜得多健康" 味道多

好" 也不如妈妈亲手做的一碗热汤面"

虽然味道清淡" 却能满足你的营养需
求" 何况其中还饱含着亲情! 如果条件
允许" 请尽量吃父母做的饭菜" 或者亲
自下厨" 虽然麻烦一些" 但是这能保证
你吃到尽可能健康的食物!

"#妈妈为孩子准备了第二天的早餐食
谱" 你认为应该选择哪一个- %!!&

.#纯牛奶( 鸡蛋( 果汁饮料
/#炸鸡腿( 炒青菜( 方便面
0#鸡蛋肉丝面( 苹果( 清炒油菜
1#豆浆( 火腿肠( 油条
$#食品安全问题包括两方面" 一

是食品原料的成分和质量问题" 二是在
加工( 储存( 销售过程中人为改变其性
质而产生的安全问题! 下列现象中" 会
危害人体健康的是 %!!&

.#熬米粥时添加少许食用小苏打"

可以增加黏稠度
/#蒸馒头发面时需要添加适量发
酵粉" 使面粉发酵

0#适量使用激素( 农药等处理豆
芽" 可使其长得又粗又长( 美
观白净

1#..级绿色食品在生产过程中不
使用任何合成的食品添加剂
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%#小明每天早晨都要喝奶制品!

图&'%是三种奶制品营养标签的局部"

请据图回答下列问题'

%"& 比较三种奶制品的配料表"

其中不含食品添加剂的是!!!!!

%$& .和/中含有多种食品添加
剂" 它们的主要作用是!!!!!!

%%& 0比.能为人体提供更多的

能量" 在营养成分表中能为人体提供能
量的营养物质有!!!!!!!!!!

!!!!!

%&& 青少年在成长过程中需要较
多的蛋白质" 所以在三种奶制品中" 哪
种更能满足身体需要- 请说明理由!

!!!!!!!!!!!!!!!!!

!!!!!!!!!!!!!!!!

图&'%

橙子是招人喜爱的水果" 外观艳
丽" 味道清新" 维生素0含量高" 价格
适中" 可以切着吃" 也可以榨橙汁喝!

在家中自制纯果汁" 只用天然原料" 不
加任何添加剂! 橙汁" 就是橙汁/

制作步骤非常简单" 选*个饱满新
鲜的橙子" 洗净" 剖开" 用小勺将果肉
剜出" 用果汁机榨出果汁!

实践证明" 家庭自制橙汁出汁率
为' *个橙子%约" 千克&" 可以榨出

图&'&

*))毫升含果粒的橙汁! 如果把果粒再
次过滤" 可以出$杯纯橙汁!

天然的纯粹橙汁" 美味又健康" 别
忘了与父母分享哦/


