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不知不觉每天吃进百种添加剂 
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 日前，中国农业大学食品学院副教授范志红给记者算了一笔细账：在看似平常的一日三餐中，人们不

知不觉就和近百种食品添加剂打了交道。 

    面包里有20种添加剂 

    “实际上，你的一日三餐是很难完全避免食品添加剂的。如果是国家 

允许使用的品种，剂量和范围也符合规定，正常情况下并不会对身体产生明显危害”。范志红详细地

向记者列举了其中可能使用的食品添加剂。 

    早餐　牛奶加面包成为时下不少上班族的早餐组合。纯牛奶里理论上没有任何食品添加剂，但面

包添加剂则品种繁多，其中可能添加的有面粉氧化剂、乳化剂、防霉剂、酵母营养剂、酶制剂、营养

强化剂、色素、香精等，涉及到的化合物最多可达20种。 

    不过，如果你吃的是中国传统的手工制作的早餐，里面含有的添加剂会少得多。 

    午餐、晚餐　“要是你够勤快，把新鲜的烹饪原料买回家做的话，每天摄入的食品添加剂就非常

少了。不过调味品中也是含有食品添加剂的。”范志红表示。 

    鸡精和肉精等含有谷氨酸钠、呈味核苷酸二钠、食用香料、色素等。复合型汤料、调味酱、调味

粉包等含食品添加剂更多。如果使用半成品烹饪，那么吃进去的食品添加剂会更多。不少家庭主妇习

惯用火腿肠或其他罐头类食品与蔬菜一起烹炒，而这些食物中就会有复合磷酸盐类保水剂、吸收水分

的植物胶、有防腐和发色作用的亚硝酸盐、异抗坏血酸钠、红曲色素、乳链球菌素等防腐剂。 

    零食和饮料　零食和饮料是最受年轻人酷爱的食品，也是食品添加剂的聚集地。越是保质期长的

，口感出色的，颜色漂亮的，打开包装就能吃的食品，在配料中就越离不开食品添加剂。 

    粗算下来，每人每天吃进去上百种食品添加剂，而这只是个基本数量。 

    添加剂并非“非法添加物” 

    2月28日通过的《食品安全法》中，是这样定义食品添加剂的：“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”。但这些化学物质往往

被我们误解为就是引发食品安全问题的。实际上，对于加工食品来说，很多食品添加剂必不可少，例

如低盐酱菜和酱油中的防腐剂，方便面和各种曲奇点心中的抗氧化剂，防止面包长霉的丙酸盐等等。 

    中国对食品添加剂的规定还是较为保守的，也是安全的。“大规模的现代食品工业，就是建立在

食品添加剂的基础上的。如果真的不加入食品添加剂，只怕大部分加工食品都会变得难看、难吃、难

存。”范志红告诉记者。 
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    “不过，虽然说中国食品添加剂没出人命，并不意味着没有问题。”长期关注食品安全问题的中

国工程院院士陈君石忧心地对记者说。最保守估计，我国约有50万食品生产加工企业，其中大多数是

小型企业，在食品添加剂的使用过程中，容易出现超范围或超量使用的问题。 

     如何避免过多摄入 

    最好的办法就是将食品原材料买回家，自己动手做。喝饮料不如吃水果（但不提倡榨汁）。少吃

高度加工食品，如薯片、饼干、派等。路边摊上的烧烤、熟肉等产品最好别吃，因为缺乏监管，加入

非食用物质或滥用食品添加剂的机会比较大。要选择富含各类维生素、矿物质等营养素的食物，如果

遵照这个原则，就能将一些添加剂排除在外。 
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