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近日，国家市场监督管理总
局就《关于进一步规范餐饮服务
提供者食品添加剂管理的公告
（征求意见稿）》公开向社会征
求意见。提起食品添加剂，不少
人唯恐避之不及，认为只要有添
加剂的食品就是不好的。其实，
这是对食品添加剂的误解，按规
定使用食品添加剂对人体是无害
的，只有在违规使用下才会产生
隐患。

只要合理使用，所有食
品添加剂都是安全的

“食品添加剂是为了改善食
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。食品用香料、胶基
糖果中基础剂物质、食品工业
用加工助剂也包括在内。”国家
食品安全风险评估中心研究员
韩宏伟介绍，目前，我国 《食
品 添 加 剂 使 用 标 准 》
（GB2760） 批准使用的食品添
加剂有2000种左右。食品添加
剂按功能分为23个类别，比如
防腐剂、膨松剂、香料 （香
精）、着色剂（色素）等。

很多人担心食品中的添加
剂种类太多，配料表中更是
一大堆添加剂，这么多种添
加剂累计之后会不会对人体
有危害？“不少人对食品添加
剂有误解，事实上，只要合
理使用，所有食品添加剂都
是安全的。目前也未出现过合
理使用食品添加剂造成健康损
害的案例。”韩宏伟说，这里
需要强调的是合理使用，即按
照国家标准规定的使用范围和
使用量，并按照食品添加剂的
使用原则来使用。我们国家标
准对食品添加剂的使用就有

“限量”规定，这个限量通常
是动物安全剂量基础上再放大
100 倍，只要我们正常饮食，
离造成健康危害的量就会有很
大距离，毕竟我们不可能终
生、每天都吃超标食品。食
品添加剂的安全性评价已经
考虑了终生、每天、大量摄
入的情况，按标准规定使用
的食品添加剂，一般不会产
生危害。

“只要超出国标规定的使用
范围，或者超出国标规定的使用
量，或者违背食品添加剂使用原

则，都属于违规滥用食品添加
剂。”韩宏伟说，凡是国标允许使
用的防腐剂，规范使用都不会给健
康带来损害。盲目追求不含防腐
剂，反而可能增加风险，有些不含
防腐剂的食品宣传完全是忽悠。

“另外，有些物质根本不是食
品添加剂，而是非法添加物，比如
苏丹红、塑化剂、三聚氰胺，只要
使用就都是违法行为；使用工业级
产品也是一样的，比如皮革酸奶中
的工业明胶等。”韩宏伟补充说，
大家在新闻媒体、网络上看到不少
违法违规事件，其实都是违法滥
用，尤其是违法添加物让食品添加
剂背了不少黑锅。

“零添加”“不含防腐
剂”未必更安全

现在，“零添加”“不含防腐
剂”成为很多商品的卖点。不少人
会认为“零添加”“不含防腐剂”
更安全更好，事实果真如此吗？对
此，韩宏伟介绍，在现代食品工业
环境里，“零添加”基本不可能，
但只要规范使用食品添加剂就是安
全的。

“首先，完全不使用食品添加
剂的食品在现代食品工业环境里很
难找到，至少整个生产环节中完全
不使用加工助剂几乎不可能。”韩

宏伟举例说，即使是纯酿造酱油，
在酿造过程中通常也会用到酶制剂
来提高发酵效率和效果，而酶制剂
也是作为食品添加剂管理的。目前
国内一些公司针对酿造行业具体情
况研制出酿造酱油专用酶制剂，常
见的有真菌 α-淀粉酶、复合蛋白
酶、纤维素酶、植酸酶、果胶酶
等，因为酶制剂不仅可以促进酱油
生产原料中蛋白质和淀粉的分解，
提高原料利用率，还可以促进风味
物质的形成，改善酱油的风味，是
酱油创新研发的一个方向。其次，

“零添加”并不会更安全。
“所以大家应该理性地看待食

品添加剂，合理使用食品添加剂既
能保证饮食安全，也能满足我们对
口味或营养的需求。”韩宏伟提
醒，比如传统酿造酱油不用防腐
剂，但基本都是加盐，靠盐的高
渗透压来抑制微生物。但即使加
盐，耐高渗透压的“酱亚麻蝇”
依然可以生长，所以很多人家里
的酱油打开后也会生虫。但是有
了防腐剂，我们就很少担心这种
情况出现，也为减盐酱油的开发
提供了可能，毕竟盐吃多了不利
心血管，而酱油是盐的一个重要
来源。另外，传统酿造酱油主要
是用曲霉来发酵，但发酵效率
低，风味也不稳定。后来人们发
现同时使用酶制剂可以大大提高酱

油的发酵效率，风味也得到改善。
比如，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，这是因为我们有了抗
氧化剂。再比如乳化剂、增稠剂让
冰激凌的口感更爽滑细腻，增添了
味觉的享受等。

“其实，凡是国标允许使用的
防腐剂都经过了安全性评价，规范
使用不会给消费者的健康带来损
害。”韩宏伟强调，防腐剂的作用
是防止食品腐败变质，否则有些食
品还未出厂就坏掉了，甚至还可能
产生毒素。比如香肠都会使用防腐
剂亚硝酸盐，它的作用主要是抑制
肉毒杆菌生长繁殖，而肉毒杆菌在
生长过程中可能产生一种剧毒的毒
素就是肉毒素，其毒性比砒霜还
强。因此，合理使用防腐剂其实可
以使我们的食品更安全，或者也可
以反过来说，某些本应合理使用防
腐剂保证安全的食品，却特意不使
用防腐剂，有可能反而增加了风
险。

“另外提醒大家，有些‘不含
防腐剂’食品宣传并不靠谱，因为
这些食物根本就不需要添加防腐
剂。”韩宏伟释疑，比如蜂蜜（高
糖）、方便面饼（干燥）、腌渍食品
（高盐）等，本身就很难被微生物
利用生长，这些食品声称“不含防
腐剂”属于营销手段。

你还在谈“剂”色变么？
本报记者 陈 晶

或是出于对自来水的口味、洁净度
的担忧，或是单纯为了方便省事儿，越
来越多的人特别是年轻人，会将纯净水
作为主要的饮用水来源。办公室饮水机
上的桶装水也好，随处都能买到手的瓶
装水也罢，干干净净、单纯透明的纯净
水，让人喝起来省心、安心又放心。然
而，不知从何而来的一句“常喝纯净水
容易导致缺钙”，让很多人开始闹心。

实际上，纯净水一般以自来水为水
源，通过各种手段过滤掉有害物质，在
这个过程中，的确也一并将钾、镁、
钙、铁和锌等人体必需的矿物质元素给
去掉了。不过我们摄入饮用水的主要作
用，是为了给机体补充水分，纯净水也
不例外。所以，我们的机体是否缺钙，
与多种因素有关，除了钙元素的摄入量
之外，还包括年龄、雌激素水平、机体
生理和病理状况、维生素D的营养状
况、用药情况、膳食中是否存在抑制钙
吸收的膳食因素等等。

换句话说，钙的摄入量是影响钙营
养状况的主要因素，但并非唯一因素。
人体中，钙元素的来源主要是膳食提
供。从钙的摄入来看，2013年中国营
养学会推荐的成人每日钙摄入量为
800mg，达到这个水平就能维持机体
钙稳态及相关的健康效应。在众多食物

之中，奶及其制品、花生、黑芝麻、紫
菜、黑木耳、小白菜等多种食物的钙含
量丰富且吸收率相对较高，尤其是奶及
其制品是膳食钙的良好来源。

至于饮用水，虽然说对钙元素等
矿物质的摄入能起到一定的贡献，但
贡献程度依据水质硬度的不同，存在
着比较大的差异。世界卫生组织建
议，最适宜的生活饮用水硬度约为
170mg/L，其中钙元素只占到 40%。
按照每人每天饮用约1.2L水的平均水
平来计算，正常情况下从饮用水中摄
取的钙最多100mg，明显低于膳食提
供的钙含量。

既然影响机体钙营养状况的因素
那么多，而饮用水显然也不是钙元素
的主要来源，目前尚没有研究表明纯
净水与缺钙之间存在着必然的因果关
系。但由于纯净水在加工过程中，确
实会在去除有害物质的同时过滤掉矿
物质，因此纯净水偶尔喝喝没关系，
但也不推荐作为日常饮水长期饮用。
从科学、经济和卫生的角度综合考
虑，白开水还是最适合人体的饮用
水，我们也提倡以白开水作为长期主
要的饮用水。

（华中科技大学营养与食品卫生学
副教授 唐玉涵）

长期喝纯净水会导致身体缺钙？

近期，新冠肺炎疫情继续呈现点
多、面广、频发特点，形势严峻复
杂，受奥密克戎进化分支传播能力
强、隐匿传播的影响，多地疫情无症
状感染者激增。无症状感染者到底有
没有症状？是否需要治疗？传染性如
何？

何为无症状感染者？《新型冠状病
毒肺炎诊疗方案（试行第九版）》（以
下简称“第九版 《诊疗方案》 ”） 指
出，无症状感染者指新冠病毒病原学
检测呈阳性但无相关临床表现，如发
热、干咳、乏力、咽痛、嗅 （味） 觉
减退、腹泻等可自我感知或可临床识
别的症状与体征，且CT影像学无新冠
肺炎影像学特征者。从临床表现看，
曾接种过疫苗者及感染奥密克戎毒株
者以无症状及轻症为主。

如何发现无症状感染者？第九版
《诊疗方案》提出，无症状感染者发现
报告主要通过密切接触者、入境人
员、风险职业人群、重点机构和场所
人员、纳入社区管理人群等核酸检
测、传染源追踪、流行病学调查、区
域人群筛查等途径发现。

无症状感染者是否有传染性？有
传染性。第九版 《诊疗方案》 明确，
新型冠状病毒的传染源主要是新冠肺
炎确诊病例和无症状感染者；主要传
播途径为经呼吸道飞沫和密切接触传
播，或在相对封闭的环境中经气溶胶
传播，接触被病毒污染的物品后也可

能造成感染。
无症状感染者的密接是否要隔

离？对于无症状感染者与确诊病例，
在密切接触者及其他风险人员判定与
管理、风险区域划定及防控等疫情处
置措施上，要求是相同的。比如，第
九版 《诊疗方案》 规定，将病例和无
症状感染者居住地，以及活动频繁且
疫情传播风险较高的工作地和活动地
等区域，划为高风险区；与疑似病
例、确诊病例和无症状感染者共同暴
露于婚 （丧） 宴、餐馆、超市、商
场、农贸 （集贸） 市场等人员密集和
密闭场所，但不符合密切接触者判定
原则的涉疫场所暴露人员，经风险评
估对感染风险较高的人员采取核酸检
测措施；病例或无症状感染者转运期
间，应对其可能污染的环境和物品进
行随时消毒等。

无症状感染者是否需要治疗？国
家卫生健康委在对试行第九版 《诊疗
方案》 修订要点时介绍，奥密克戎变
异毒株患者以无症状感染者和轻型病
例为主，大多不需要过多治疗。对
此，试行第九版 《诊疗方案》 进一步
完善了病例分类收治措施，第九版
《诊疗方案》规定，无症状感染者参照
轻型病例进行管理，在方舱医院进行
集中隔离医学观察，集中隔离医学观
察期间，做好病情监测，符合确诊病
例诊断标准后，及时订正为确诊病
例。 （陈晶）

新冠病毒无症状感染者知多少

“喝不胖的气泡水”“甜蜜好生
活，自然0卡0糖”……“0糖”已经
成为很多商家售卖产品的“一招
鲜”。而对于有着减肥、少糖需求的
消费者来说，管它“0糖”真假，听着
挺健康，看着很洋气，那就尝尝吧。

所谓“0糖”，字面意思就是无
糖。食品包装上，经常能看到印有

“无糖”或者“不含糖”的字样。根据
我国食品安全国家标准《预包装食
品营养标签通则》的规定，无糖一般
是指这个包装里每100g或100ml
固体或液体食品中的含糖量不高于
0.5g。这里说的“糖”，一般是指葡
萄糖、半乳糖、果糖这样的单糖以及
蔗糖、乳糖、麦芽糖、海藻糖等双
糖。而国际通用的无糖概念中，

“糖”还包括玉米糖浆、葡萄糖浆、果
葡糖浆等淀粉水解物糖。

现实中，商家说的“无糖”，并不
是完全没有糖。如果你曾经留意
过，会发现有些产品上狡黠地写着

“不额外添加糖”，或者“无蔗糖”。
不加推敲的消费者看不出“无蔗糖”
和“0糖”的差别，但最后“总是要还
的”，明白过来，这样的“小聪明”就
难以得到原谅。还有很多食物原料
里本身就含有糖，如水果、蜂蜜、乳
制品等，“不额外添加”就已经含糖
了。

说了是“0糖”，可为啥味道还
是甜甜的？原因在于添加了甜味
剂。目前食物中常见的甜味剂按来
源可分为天然甜味剂和人工合成甜

味剂。与糖相比，甜味剂一般不含
热量或热量较低，不会引起血糖升
高，不易引发龋齿，只要按照国家食
品添加剂的规定剂量添加，也是可
以保证安全的。

那么，在追求口感和保持身材
之间，“0糖”饮品真的完美吗？其
实，它们多多少少有些缺点。比如，
木糖醇一直受到糖尿病患者的青
睐，但其实它仍含有一定的热量：
2.4kcal/g，比蔗糖少40%热量。大
量食用后还可能造成轻度腹泻的情
况，建议单次食用量不超过 50g。
不光是木糖醇，大部分糖醇类甜味
剂都可在大肠内发酵分解，过量食
用可能会导致肠鸣和腹泻。每种人
工合成甜味剂也都有最大耐受量，
并不是可以大量食用的。另外，人
工甜味剂甜度较高（甜度是蔗糖的
几十倍到上千倍），但有些甜味不够
纯正，带有苦味或金属异味，口感也
与糖和天然甜味剂有一些差别。

那该怎么识别饮料或食品有
没有含糖呢？一般可以查询下外
包装上的配料表，看看有没有上面
提到的各种糖。还有一个办法：一
般“0糖”食品包装上还会有营养
成分表，里面会在“碳水化合物”一
栏中“糖”的部分写上“0g”的字
样，这也表明该产品不含糖。如果
你仅仅想靠“0糖”食品和饮料就
轻松减肥，很有可能会发现，体重
没降低，食欲反而更好了。比如，
在奶茶店选择添加甜菊糖代替普

通糖浆的奶茶，确实可以降低一部分
热量。但奶茶特别是添加了奶盖的
奶茶，热量仍然很高。还有，你选甜
品非“0糖”不吃，糖是没怎么添加，
但使用面粉、黄油、坚果等制作的甜
品，含有的热量本身就不低了。更重
要的是，单纯跟含糖饮料比，“0卡 0
糖”确实对保持身材、防治肥胖有帮
助。但如果跟单纯的水相比，由于甜
味剂在大脑中会产生兴奋的作用，可
能会引导你摄入更多的高热量食物，
从这个意义上就是得不偿失了。

值得注意的是，“0糖”产品售卖
的噱头再响亮，也不是人人适用。就
算是糖尿病患者，尽管“0糖”食品中
的甜味剂确有不升血糖的特点，但这
种食品是否对血糖有影响，还要看食
品中的其他成分。此外，婴幼儿也不
建议食用“0糖”食品和饮料。因为
婴幼儿胃肠道功能比较脆弱，而大部
分“0糖”食品或多或少添加了甜味
剂、香精、色素等食品添加剂，长期或
者大量食用都有可能造成胃肠道问
题或其他健康问题。而且，“0糖”食
品也不是让孩子戒掉“有糖”食品的
最好选择，天然的、营养丰富的食品
才是，比如牛奶、奶酪、水果、坚果等，
都比含色素、香精的“0 糖”食品要
好。

如此看来，“0糖”即便做到了真
无糖，也并非万能的。真正让我们生
活甜起来的，是合理均衡的饮食、持之
以恒的运动以及良好的生活习惯。
（北京大学国际医院主任医师 秦桐）

“0糖”背后隐藏的秘密

“医生，我最近发现眼前总有黑影
飘动，是怎么回事？会影响视力吗？”
经常有患者来到眼科门诊问诊，其实，
患者出现这样的症状往往是眼睛患上了

“飞蚊症”。那么，“飞蚊症”的病因是
什么？出现“飞蚊症”又该怎么办？

“飞蚊症”又叫作玻璃体混浊，是
指人眼玻璃体中出现了不透明的物质，
导致视物模糊或眼前飞蚊、黑影、云雾
样飘动。由于症状可能会使患者感觉眼
前有小飞虫在飞动，所以叫“飞蚊症”。

“飞蚊症”在中老年人、有“三
高”疾病或高度近视人群中比较常见，
分为生理性和病理性。生理性“飞蚊
症”是人眼正常的老化现象，多数是由
于随年龄增长玻璃体不全后脱离导致。
病理性“飞蚊症”可能是某些疾病的首
发症状，比如，视网膜裂孔和视网膜脱
离最初常表现为单眼突发的“飞蚊
症”，如果不加以重视可能会错过这个
早期的信号，使病情加重、预后变差。
而玻璃体积血也就是俗称的眼底出血，
也经常表现为“飞蚊症”加重，“飞
蚊”显著地增多或变大、变为成片的黑
影，如果能够早期发现会对疾病的治疗

有很大帮助。另外，眼内炎、急性视网
膜坏死等炎症性疾病也会出现“飞蚊
症”。因此，发现“飞蚊症”后不能轻
视。

当你感觉有“飞蚊症”时，特别是
单眼发生的“飞蚊症”，应该去眼科门
诊进行常规的眼底检查，如裂隙灯、眼
压、眼底照相、OCT及B超等，以排
除眼部病变的可能。如果经过排除眼部
疾病后，发现是单纯的生理性玻璃体混
浊，常规上是不需要进行治疗的。这就
如同人长白发一样，是人眼正常的老化
过程，不会影响视力，逐渐适应后不影
响正常生活。

但是，我们也要注意观察“飞蚊
症”的变化，如果出现黑影增多伴有闪
光感，甚至出现视力下降或固定黑影遮
挡视野，应当及时在眼科门诊复查。

总结来说，“飞蚊症”很常见，发
现后需要到眼科就诊，排除眼部疾病。
单纯的生理性“飞蚊症”不需要用药治
疗；病理性的“飞蚊症”需要积极检查
并治疗原发疾病。

（首都医科大学附属北京友谊医院
医师 田慧文）

眼前总有黑影怎么回事？

对于糖友而言，除“管住嘴”和“迈
开腿”外，还要适当减轻体重。近期，
英国纽卡斯尔大学研究小组在欧洲糖
尿病学会年会发表的一项研究表明，
即使不肥胖或超重的 2型糖尿病患
者，只要减重10%，七成人的病情也
会得到缓解。

研究小组以20名平均体重指数为
24.8的非肥胖或超重2型糖尿病患者
（平均年龄59.3岁，女性13人）为受试对
象，连续2～4周采取每天摄取800kcal
能量的减肥饮食疗法，之后4～6周采取
不增加体重的饮食，共进行3次循环。
结果显示，受试者达到平均10.7%的减
重目标，体重指数显著降低为22.5，且减
重周期结束和1年后体重未见反弹。其
中70%的受试者达到了糖尿病缓解指
标（不使用降糖药的情况糖化血红蛋白
值小于6.5%），肝脏内脂肪从4.1%减少
到 1.5%，胰腺内脂肪从6.1%减少到
5.0%，均显著减少，且胰腺胰岛细胞分
泌胰岛素的功能也得到明显改善。

研究人员认为，2型糖尿病是与肥
胖密切相关的疾病，尽管不少患者并
非肥胖或超重，但可能已经超过了自
身脂肪蓄积的阈值，过剩的能量除作
为皮下脂肪积蓄之外，在肝脏和胰腺
内也会积蓄，从而影响糖代谢，这种状
态若持续下去，胰腺胰岛细胞分泌胰
岛素的功能就会下降，导致糖尿病的
发病和发展。因此，即使体重稍有增
加，也可能会大幅提高糖尿病风险，从
预防和治疗角度讲，体重管理和控制
也适用于相对较瘦的人。 （宁蔚夏）

减重10%
可缓解七成糖尿病


