
■ 中国营养学会理事、中国科协聘科学传播
首席专家 范志红

今年国庆假期，“海克斯科技”火了，某知名
调味品企业也因此上了热搜引发巨大争议，起
因是其生产的酱油疑似存在“双标”嫌疑：有网
友爆料称国内售卖的该品牌酱油含食品添加
剂，而出口国外的酱油为零添加，只有水、大豆、
小麦、食盐等，认为其产品生产是“双标”。尽管
该企业已多次发布声明否认“双标”，但这场关
于食品添加剂的风波还是在持续发酵。这也引
发了许多人的焦虑，大家纷纷表示不知道该吃
什么酱油了，到底应该怎么看待酱油里的添加
剂。那么，酱油中的食品添加剂都有哪些？为
什么要加它们？安全性怎么样？选酱油应当怎
么选？要看什么指标？酱油该如何合理食用？

酱油里加的是哪些食品添加剂？

任何一款酱油，主要原料都是这四种东
西：水、大豆（黄大豆或黑大豆）、小麦（面粉）、
盐。所以，它们会占据配料表的前四个位置。
在后面，还可能添加的配料是：

第一类：白砂糖、果葡糖浆、三氯蔗糖等甜
味物质。做咸味菜时放一勺糖可让味道更鲜
美、口感更醇厚，所以红烧肉、鱼香肉丝、宫保
鸡丁要放糖……酱油里少量加一点糖，也会让
咸味变得柔和、鲜美又丰富。

白砂糖不用多说。果葡糖浆是玉米淀粉
经过酶水解制成的产品，成分是葡萄糖和果
糖，有清爽可口的甜味，也是可乐雪碧之类饮
料的主要配料。三氯蔗糖则是一种甜味剂，它
甜度高、甜味正，我国许可用于酱油等20多类
食品当中。这种甜味剂是英国人首先开发的，
经过国际食品添加剂联合专家委员会（JEC-
FA）的认可，在加拿大首先使用，而美国是其
最大销售市场。

第二类：谷氨酸钠、5’-呈味核苷酸二钠
（肌苷酸钠和鸟苷酸钠）、酵母抽提物等增鲜物
质。

谷氨酸钠就是一百多年前日本学者在海
带中提取发现的味精。5’-呈味核苷酸二钠是
在鸡汤肉汤里都存在的鲜味物质。“排酸肉”之
类的产品之所以更鲜美，原因之一就是在冷鲜
肉的后熟过程中会产生更多的5’-呈味核苷
酸二钠。核苷酸这种东西存在于所有生物体
的核酸（DNA和RNA）当中，也包括人体当
中，并不是人工合成物质。

酵母抽提物是用酵母作原料，把其中的蛋
白质和核酸酶解分离出鲜味物质再浓缩制成
的增鲜产品。它不仅含有5’-呈味核苷酸二
钠和氨基酸等鲜味物质，也含有多种B族维生
素。总之，增鲜剂不是什么可怕的东西，关键
在于别吃过量。

第三类：苯甲酸钠、山梨酸钾、脱氢醋酸钠
等防腐物质。酱油含有较多的盐，它本身就有
一定抑菌能力。盐是最古老的防腐剂，但盐太
多时酱油就会特别咸，既不好吃也不健康。如
果盐含量有所降低，那么抑菌能力就会下降。
一瓶酱油不可能一天就用完，往往要用一两个
月，天天放在室温下，就可能出现微生物繁殖
而长一层“醭”甚至霉菌超标的情况。

为了预防这种情况，只需添加很少量防腐
剂帮忙就可以了，不存在“超标使用”风险（食
品添加剂也是要花钱买的，达到效果后再多加
毫无意义）。苯甲酸钠也好，山梨酸钾也好，都
已经过世界各国几十年的广泛使用，从未发现
它们和癌症风险之间有什么关系。而山梨酸
本身也是人体代谢中存在的物质，毒性（半致
死量）甚至低于食盐。苯甲酸也是很多水果中
存在的物质，比如蓝莓和蔓越莓中都含有苯甲
酸，无需恐惧。

因此，对于酱油来说，要做到不添加防腐
剂，那就需要加入更多的盐；而减盐产品要想
保证安全，就需要添加防腐剂。研究表明，对
我国心血管死亡风险贡献最大的膳食因素，就
是过高的钠摄入量。所以，减盐才是第一要务，
吃不加防腐剂的酱油，并不能使人更长寿。

第四类：焦糖色素。所谓焦糖，就是炒糖
色时产生的那种褐色物质，白糖在受热融化之
后颜色慢慢变成褐色，这个颜色就是焦糖色
素。做冰糖葫芦、拔丝山药之类食物，就需要
加热融化白糖。焦糖色素只添加于老抽类产
品中，生抽酱油里是不会加的。因为它具有强
大的上色能力，加一两勺就能让一锅菜变成褐
色，适合用于红烧类和酱卤类的食品。

当然，现代工业所生产的焦糖色素有不同
类型，有些用于可乐之类饮料中，有些用在面

包点心（如黑森林蛋糕、可可饼干等）中，有些
用在酱油、调味汁等调味品中。为什么从可乐
里喝进去大量的焦糖色素不可怕，吃褐色的饼
干点心不恐惧，而吃酱油里这点焦糖色素就那
么害怕呢？

科学选酱油主要看四点

我们面对市场上各种各样的酱油，应该怎
么选？

1.看酱油的氨基酸态氮含量。酱油的等
级，是用“氨基酸态氮”来划分的。它反映出酱
油酿造过程中产生的氨基酸类物质的数量和
酱油的鲜味以及营养价值，可以说是酱油的

“干货”指标。
氨基酸态氮≥0.40%：三级酱油；氨基酸态

氮≥0.55%：二级酱油；氨基酸态氮≥0.70%：一
级酱油；氨基酸态氮≥0.80%：特级酱油。当然，
有些产品具有更高的氨基酸态氮水平，最高可
达1.20%-1.30%，这样的酱油自然是最优质
的，不仅滋味鲜美、味觉丰富、香气浓郁，多种B
族维生素和矿物质等营养价值也会更高。

选酱油看这个指标，要比什么晃动瓶子看
泡沫（加增稠剂就可让泡沫丰富）、倒在食品上
看染色效果（加了焦糖色素就可让颜色更重）、
用舌头品尝鲜味（多加味精和核苷酸钠盐就能
更鲜）之类可靠多了。

2.看酱油的用途。如果做红烧类需要颜
色浓重的菜肴，就选老抽酱油。如果炒菜、凉
拌菜，希望味道鲜香而颜色清爽，就用生抽酱
油。有些酱油是兼用型，没有写老抽还是生
抽，可以看看配料表中有没有“焦糖色素”，没
有的话上色能力就不那么强。

3.看钠含量。酱油的营养成分表通常会
用每10克/毫升、或每15克/毫升的“一份”来
标注钠含量，一勺酱油大约是10克，所以这样
标注比较方便。

如果注重健康，减少酱油的钠含量是一个
重要选择。注意要把各种产品都换算成10克
的量，然后在氨基酸态氮含量最高的产品当
中，选钠含量最低的一档就好了。例如，两款
产品都是“特级酱油”。A产品的氨基酸态氮
是1.20%，每份10克中含钠495毫克；B产品
的氨基酸态氮是 0.90%，每份 15 克中含钠
1132毫克。那么，都换算成10克时，B产品的
含钠量是754毫克。显然，A产品的氨基酸态

氮高，钠含量低，比B产品更优秀。
4.看产品名称的叫法。按我国最新法规，

只有纯酿造的酱油产品才能叫做“酱油”。如
果添加了未经酿造、用化学水解或酶水解方法
制成的类似酱油的配料，都不能叫做酱油，只
能叫“某某调味液”。所以，现在消费者无需担
心用“配制酱油”来冒充酿造酱油的问题。

用酱油也有技巧，最好起锅再淋

用酱油炒菜最重要技术要点是：用优质的
酱油，起锅再淋酱油，同时减少其他调味品的
用量。酱油香味浓郁，并含有少量糖和增鲜
剂，就不需要再加味精鸡精了，糖可少放或不
放，盐也可减量。酱油的鲜美味道和香气，是
盐+鸡精所不能替代的。它会让人炒菜的时候
调味更方便：前面完全不加盐，只需出锅时加
一两勺酱油就好了。

而且起锅淋酱油还有四个好处：一是避免
酱油深入菜肴内部，影响色泽；二是避免酱油
受热产生煳味，影响风味；三是让咸味附着于
菜的表层，暂时没有深入内部，可在达到同样
咸味感觉的前提下减少至少三分之一的盐
（钠）；四是可以靠酱油中少量的糖达到鲜甜感
觉，而无需大勺放糖。

总之，这样用酱油，既可轻松减盐、减糖，还可
增加营养素。因为酱油里含有多种B族维生素、
钾、镁等营养素，尽管量少但多一点算一点。而盐
和糖里除了钠和糖，其他营养成分则都没有。

选酱油不要太在意“零添加”、“头
道”、“特酿”等词汇

怎么分辨是不是优质酱油，企业打出的宣传
标签等各种说辞其实都不重要，最好方法是直接
看数据。目前我国批准使用的食品添加剂，几乎
都是在其他国家中许可使用的品种。所谓“外国
不用食品添加剂”就是彻头彻尾的谣言，即便看
不懂英文、日文，也可以买一包薯片或一瓶可乐，
念念后面的中文配料表，看看外国公司生产的产
品里面到底有没有食品添加剂。

如果实在介意食品添加剂的话，现在国内
也可以买到各大品牌生产的有机酱油和“零添
加”酱油，并不存在“添加剂产品卖国内，无添加
产品卖国外”的问题。不过，所谓“零添加”，并
不等于产品最安全，更不等于产品最优质。

洗面奶也需跟着季节换
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■ 北京中医药大学东直门医院皮肤科
主任医师 黄青

每天早晚的“洗脸”，事关皮肤屏障的清
洁。很多人经常随意抹一把、与家人共用一
瓶洗面奶，甚至不洗脸。其实，洗脸的学问不
小，洗脸不当易诱发各种皮肤问题。

水温选择。人的面部温度是32℃，洗脸
时水温也应是32℃。如果温度较高，虽然能
强力去油，但会损伤对面部有保护作用的皮
脂膜，破坏皮肤屏障，容易发生过敏、发红、灼
热、干燥脱皮等不适症状；如果用冷水，易使
皮肤表面皱缩，不易洗净油脂，达不到理想清
洁效果。很多人习惯在水盆中洗脸，这种做
法并不科学。应该选择流动的水，清洁产品
才能更彻底随着水流被冲净。

清洁产品。大家都知道脸上油脂多要用

去油力强的洗面奶，干燥要用滋润保湿的产
品，但面部油脂分泌会随着温湿度改变，清洁
也要随气候调整。夏季高温潮湿，需要一款
清洁力好的产品；秋、冬季和春季干燥，皮肤
保湿能力差，如果还用夏季的清爽型产品，就
会造成过度清洁，把保护肌肤的皮脂膜也洗
掉了，应换成温润型的。

洁面成分。洁面成分的配方主要由三类
组成：剂型成分、添加成分和清洁成分。剂型
成分有水系和油系两类。添加成分是指在清
洁产品中加入保湿、美白、镇静舒缓功效的植
物提取物以及香料和防腐剂，事实上，添加成
分在洗脸中很少能留在脸上发挥功效。清洁
成分也叫表面活性剂，决定了整支洁面产品
的好坏，而不是那些添加成分。表面活性剂
的清洁力、安全性不同，选择产品时，要注意
看成分表中所列表面活性剂的名称，从而大

致判断产品的优劣。安全的成分包括磺基琥
珀酸酯类、谷氨酸类、肌氨酸类、两性基二乙
酸二钠、两性基乙酸钠、两性基丙酸钠、癸基
葡萄糖苷，往往两种以上搭配使用，以达到清
洁力与温和性的平衡。

清洁工具。1.毛巾。毛巾不要又擦手又
擦脸，否则易造成交叉感染，而且易滋生细菌
和微生物，建议洗完脸后用一次性纸巾擦
拭。如果一定要用毛巾擦脸，也不要摩擦，轻
轻按压面部吸干水分即可。

2.双手。洗脸前先用消毒香皂或洗手液
将双手彻底洗净，再用纸巾擦干，然后再进行
脸部清洁。不要用凉手洗脸，否则会使面部
毛孔缩小，不利于脏污排出。

3.洁面海绵。这种产品能产生很多泡
泡，清洁也很干净。但要注意使用前先用开
水消毒，使用完毕放在阳光下、通风处晾干。

又到换季整理衣物之时，衣服出现
黄斑或整件变黄，丢了浪费穿上又不好
看。如何能轻松搞定衣物上的黄渍呢？

法宝1：小苏打。将4汤匙小苏
打与1/4杯水混合搅拌后，擦拭污渍，
让它停留在污渍上静置约一个小时
后，再用冷水清洗。若还无法完全清
除干净，可重复前面步骤，直到污渍祛
除后再晾干。

法宝2：醋。将等量的醋和水混
合搅拌后，放入喷雾瓶中。将醋水喷
洒在污渍上，让它在污渍上静置约一
个小时后，用冷水清洗。可反复喷洒、
静置，直到污渍祛除。

法宝3：白醋＋盐。将半杯白醋、
半杯盐、一桶水混合搅拌后，将衣服置
入并浸泡至少30分钟，接着放入洗衣
机正常洗涤即可。

法宝4：洗涤灵。将洗衣粉与洗
涤灵1:4混合，再用平常洗涤方式清
洁衣服即可。

法宝5：柠檬。将两颗柠檬榨成
汁加入一壶开水中，再将衣物放入其
中浸泡。也可将柠檬切片后放入洗衣
袋中，再放入洗衣机和衣物一起清
洗。若是白色棉质衣物，可用一片柠
檬与适量皂粉放入水中煮沸，将衣服
置入约10分钟，再放入洗衣机内正常
洗涤。

法宝6：牙膏。将牙膏涂在衣物
有污渍区域，然后用硬毛刷擦洗，直到
污渍祛除。 （胡珍）

六法宝轻松
“消灭”衣物黄渍

智活妙招妙招

吃不完的剩饭剩菜，
是立即放到冰箱保存，还
是等凉了再放？把热菜放
冰箱里真的会弄坏冰箱
吗？

吃不完的食物要趁热
放进冰箱，越快越安全。
科信食品与健康信息交流
中心科技传播部主任阮光
锋指出，研究发现，当食物
温度降到60℃，就有细菌
开始生长；温度降到30-
40℃，细菌们开始旺盛繁
殖；而降到4℃，大多数细
菌消停下来，进入休眠状
态。因此，只有将食物快
速冷却至4℃ 以下，才有
利于抑制细菌的繁殖，让
食物更安全，因此要尽快
把食物趁热放进冰箱里。
世界卫生组织WHO也建
议，食物在室温下的存放
时间不要超过2小时。

如果担心饭菜过热冰
箱里的玻璃隔板会受不了

“刺激”，可在食物容器下垫
一块干净毛巾，也可等饭菜
温度降到不烫手程度（这个
过程中盛饭菜容器最好盖
上盖子），就可以放冰箱了。

剩饭菜应尽快吃完，
不要反复加热。家政行业专业人士王
光丽提示，一餐饭如果做多了，估计好
每个人的饭量，或使用分餐方法，将可
能吃不完的饭菜提前拨出来放在冰箱
内冷藏。储存进冰箱前，保鲜盒一定
要清洗干净，并把水擦干，将食物放入
保鲜盒，再放入冰箱冷藏。食物储藏
按照包装隔离、生熟分开原则。大锅
的汤不好储存，可煮沸后放入袋子中
密封冷冻保存。

注意剩饭菜一定要在第二天吃
完，不要反复加热，最好要回锅翻炒一
下，或者使用微波炉高火热3分钟左
右，可分几次加热，中途取出食物翻拌
一下，确保热透。也可用100摄氏度
的开水隔水加热3分钟以上。（敏稳）

剩
饭
菜
需
趁
热
放
进
冰
箱

食品添加剂不是洪水猛兽，“零添加”不等于最安全最优质

乐活宝典宝典

智养花容花容
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