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上海市食品药品监督管理局 联合推出

! ! ! !天气渐渐热了，又到了吃冷饮的黄金季
节。大街小巷随处可见手拿雪糕、棒冰的路人。
然而，说件你可能没注意的事：仔细端详一下
包装纸上的配料表。你可能吓一跳，配料中密
密麻麻地写着许多你看不懂的化学名称。这些
东西的名称叫“食品添加剂”，在一根冷饮里，
往往少的有六七种，多则超过 !"种。食品添加
剂是否是“洪水猛兽”，你肯定要问，这样的冷
饮能吃吗？
在“春令热线”的读者来电中，不少是咨询

食品添加剂的。
到超市，随手买了一只某品牌的香草口味

火炬冰淇淋。翻过包装，看配料表。有乳化剂
#!!、$%&和 $%'，增稠剂 $''、$&(和 $&"，膨松
剂 (""))，食用香精等。而旁边的一根巧乐兹
“经典巧脆棒”雪糕，包装纸配料表上内容还要
多：乳化剂、食用香精、增稠剂、酸度调节剂、甜
味剂、膨松剂、着色剂。
外行看热闹，内行看门道。解释添加剂的

作用，以冷饮为例最合适。冷饮是什么？是一种
按照特殊工艺要求制作的甜点。这种说法挺贴
切。而且，和许多食品不同，冷饮是由多种食品
原料混合而成的。如果你爱吃冷饮，会发现一
般的冷饮里总少不了几样东西：水、油、奶制品

和糖。
可是，众所周知，水和油是不相容的。单纯

把这些东西混合在一起，没办法做出雪糕、做
出冰淇淋来。这个时候，乳化剂和增稠剂、稳定
剂就派上用场了。又比如香精的使用，是因为
奶制品在冷冻条件下会散发出难闻的腥味，香
精有助于掩盖这种腥味。看来，为了好看、好
闻、好吃，食品添加剂才应运而生。重点在于严
格遵守国家的标准。
在技术上确有必要，而且经过风险评估，

证明安全可靠，方可列入允许使用的范围。这
是监管部门对食品添加剂的要求。所以，苏丹
红不是添加剂，“瘦肉精”不是添加剂，三聚氰
胺不是添加剂。当然“证明安全可靠”是个会变
化的概念，添加剂毕竟是化学物质，理论上讲
用得越少越好。
日前，随食药监工作人员在浦江镇检查，

每家正规餐馆都必备一样东西，叫做“添加剂
日用量记录簿”，店里用来发馒头的泡打粉、小
苏打，每天用了多少，谁负责拿的，都要一字不
差、一笔不漏。
没有食品添加剂，就没有现代意义上的食

品工业。对这样东西，不必闻“添”色变，只要遵
守相关法律法规就行。 本报记者 陈杰

! ! ! !关于食品添加剂的监管，可分为两个层
面，一是对食品添加剂生产企业的监管，另一
个是对食品添加剂使用者的监管。记者从市
食药监部门了解到，近年来，本市严厉打击超
量超范围使用食品添加剂和使用非食用物质
生产食品等违法行为，食品添加剂超标现象
得到有效遏制，个别不法企业受到严厉惩处。

在食品添加剂生产企业监管方面，有关

部门严格许可审批，对企业生产条件、质量管
理水平和产品配方、产品标识进行严格核查，
符合要求的企业才允许生产食品添加剂。同
时，对所有食品添加剂生产企业加强监督检
查和产品抽检，并按照规定的范围和使用限
量标注食品添加剂的标签和使用说明书。

在食品添加剂使用监管方面，有关部门
要求企业书面报告使用情况，督促企业建立

并落实采购索证和验收制度，采购符合法规
标准要求的食品添加剂，在生产过程中严格
按标准规定使用食品添加剂，做好使用记录，
并在食品标签上如实标注使用情况。

食品监督抽检中，有关部门加强对食品
添加剂和非食用物质指标的抽样检测，公告
监督抽查结果，并通过多种途径收集排摸行
业“潜规则”，扩展抽检范围，提高针对性。

食药监部门还要求自制火锅底料、自制
饮料、自制调味料的餐饮服务单位向监管部
门备案所使用的食品添加剂名称，并在店堂
醒目位置或菜单上予以公示。对检查和抽检
中发现的超量超范围使用食品添加剂、使用
非食用物质生产食品等违法行为依法严厉查
处，曝光典型案例，对涉嫌犯罪的移送公安机
关追究其刑事责任。 本报记者 陈杰

监管添加剂!应对生产者和使用者"双管齐下#

自制火锅底料!添加"须公示

不必闻!添"色变
遵纪守法就好

! ! ! !“虾*维 +,砒霜；鸡蛋忌与糖精同食；
豆腐*蜂蜜,耳聋；海带*猪血,便秘；土豆*

香蕉,生雀斑；牛肉*红糖,胀死人；狗肉*

黄鳝,死；羊肉*田螺,积食腹胀；芹菜*兔
肉,脱头发；番茄*绿豆,伤元气；鹅肉*鸭
梨,伤肾脏……”我们身边总是流传着这
样那样的“食物相克”说法。
科普网站果壳网有文章指出，大家普

遍认为菠菜和豆腐不能一起吃，事实上这
两种食物共食只是会影响钙的吸收，并不
是两种食物相克。要解决这个问题也很简
单，因为菠菜中含有的草酸溶于水，只要把
菠菜过热水焯一下再和豆腐炖着吃就不存
在任何问题。

而“豆浆不能与鸡蛋同吃”则是“食物
相克表”中人们最熟悉的一条。它们不能同
吃的理由主要是指豆浆中有胰蛋白酶抑制
物，能够抑制蛋白质的消化，降低营养价
值。实际上，豆浆中虽然有胰蛋白酶抑制
剂，但只要把豆浆煮沸了，这个物质被破坏
了。专家指出，它的根本问题不是豆浆能不

能跟鸡蛋搭配的问题，而是豆浆一定要煮
开喝。如果喝生豆浆，不管怎么配，或者单
独喝，都不会舒服，甚至会中毒。
没有可靠的研究数据，的确很难简单

地肯定或者否定一个传说的“禁忌”-科普
作家云无心表示，虽然很多“食物相克”是
想当然或者以讹传讹，但是至少从理论上
说，无法排除两种无害的东西反应生成有
害物质的“可能性”。
饮食的顺序、烹调的方法、个体差异等

一系列因素都会导致进食后产生一些不良
反应，如果只是片面地就此将某几种食物
定义为“相克食品”是不科学的。中国营养
学会名誉理事长葛可佑认为，食物的营养
素相互影响是客观存在的，但是平衡膳食
可以弥补，因此不必刻意去关注这些细节。
近年来，中国营养学会分别与兰州大

学、哈尔滨医科大学合作，进行“食物相克”
实验。兰州大学的实验选了 (组传说会相
克的食物组合，猪肉和百合、鸡肉和芝麻、
牛肉和土豆、土豆和西红柿、韭菜和菠菜，
由 &""名健康志愿者食用，连续吃了一周，
没有发现哪一组食物会引起异常。

本报记者 陈杰

! ! ! !市民岑昊来电询问#

出外就餐时! 有什么比较简单易行

的方法来保证食品安全"

食品安全专家回答#

在外就餐，应选择有品牌、口碑好的
餐馆，尽量少去卫生条件差的路边摊和
小餐馆。点菜时要注意“六个一点”———
菜色浅一点、香味淡一点、口味清一点、
素菜多一点、品种杂一点、总量少一点。
点菜时不要讲究“浓油赤酱”，不要点颜
色过分艳丽的菜肴。尤其是久煮不变色
的红汤和辣椒酱等，千万不要吃。要警惕
香气过分浓郁的菜肴。少吃用油煎、炸的
菜肴和点心。点菜的品种杂一点，一来分
散风险，二来均衡营养。
市民孙大雄来电询问#

我国对食品添加剂的规定是否比较

宽松"

市食药监局相关人士回答#

人类每天食用的各种食品添加剂，
只要是在 ./+01规定的使用范围和使
用剂量内，对人终生无害。我国有以专家
为主组成的食品添加剂评审委员会，负
责对食品添加剂的安全性、使用范围、使

用剂量进行评价和审查。我国食品安全
国家标准 《食品添加剂使用标准》
（23!%'"4!"&&）规定了食品添加剂的使
用原则、允许使用的食品添加剂品种、使
用范围及最大使用量或残留量。该标准
适用于所有的食品添加剂生产、经营和
使用者。按法规规定添加使用食品添加
剂后的食品都是十分安全的。
市民袁征来电询问#

哪种人应尽量少吃含有食品添加剂

的食品"

食品安全专家回答#

儿童最该远离食品添加剂。尽管每
一种经国家食品安全标准认定的食品添
加剂都是相对安全的，但如果在膳食中
摄入量过大，仍有可能带来副作用。特别
是对于生理功能尚未完全发育成熟的儿
童，他们的解毒能力是最差的，应该远离
大部分食品添加剂。国外很多研究表明，
儿童远离各种加工食品之后，不少孩子
的多动症、注意力不集中、学习障碍、侵
略性行为都有所改善。家长应当不要给
孩子吃彩色的糖果、甜味饮料、膨化食
品、各种蛋糕甜点这类食品。

!回音壁"

虾!维"#砒霜 豆腐!蜂蜜$耳聋

食物真的!相克"吗$
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! 冰淇淋包装上的食品添加剂品种很多 本报记者 陈梦泽 摄


