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1. 背景介绍
俗话 说得好，“民以食为天 ”，

随着人们生活质量的提高，食品

安全逐渐成为公众关注的焦点，

越来越多的人开始重视日常饮食

的健康，饮食观念从曾经的“吃

得饱”升级到“吃得好”。然而，

由 于 大 众 对 食 品 行 业 的 认 识 不

足，容易产生过度焦虑和误解，

进而被别有用心的人利用，成为

食品安全谣言的传播者甚至制造

者（如图 1）。《2017 年食品谣言

治理报告》显示，2017 年与食品

谣言相关的信息达 1.7 万余条，

其中超过九成来自微信和微博。

在大众关注的食品安全话题中，

食品添加剂始终处于风口浪尖，

相关新闻和舆论、谣言与辟谣常占

据互联网热搜版面。食品添加剂

能够增加食品的风味、延长食品

储存 保 质 期，成 为 人 们 餐 桌 上

饭 菜 的“绿色魔法”，但是每年的

食品安全与健康流言榜中，食品添

加剂总是榜上有名。例如，流言榜

2021 年辟谣“速冻丸子用料劣质

且食品添加剂超量？”；2022 年辟

谣“保质期长的牛奶添加了防腐

剂？”，“‘0 添加’食品更安全？”；

2023 年辟谣“ 吃味精会使 人‘头

秃’？”；此类谣言层出不穷。近

年来，随着短视频 平台 的 兴 起 ，

信 息传 播 更 加 迅 速，在抖音、快

手等平台上出现了一些“营销号”，

以食品安全为名进行伪 科普，恶

意抹黑食品添加剂，制造更大范

围的谣言，导致公众对食品添加剂

产生负面印象，不仅干扰了食品产

业的正常发展，还造成了极大的社

会影响。为此，本文将介绍几种常

见食品添加剂的性质、用途 及 其

合理使用的安全性，增强对食品

添加剂的认识，提高识破谣言的

能 力，减 少受“ 营销 号”恶意 诱

导的风险。

2. 食品添加剂的古今应用
食品添加剂看似是现代食品

工业发展后的新概念，实际上自

古以来便是人类饮食中的常见成

分。可以说，食品添加剂的使用

历史与人类文明发展密不可分。

以豆腐为例，它是一种中国

传统食品。据传，淮南王刘安的

母亲因病无法食用整粒黄豆，刘

安便命人将黄豆磨成粉，再加水

煮成豆乳，为增加风味加入盐卤，

最终形成了豆腐花。现代化学分

析表明，盐卤的主要成分是氯化

镁，而南方地区用于点豆腐的石

膏成分是硫酸钙。这两种物质实

质上是凝固剂，属于食品添加剂。

此外，酒是深受人们喜爱的饮

品。在啤酒酿造过程中，将发芽小

麦与酵母液混合发酵，并人为添加

CO2 以提升口感；而在红酒酿造

中，使用 SO2 防止变质，这些都是

食品添加剂的应用实例。由此可

见，食品添加剂与人们的日常生活

密切相关，绝非高深莫测的概念。

3. 常见的食品添加剂
食品添加剂是指为提升食品

品质、色泽、香气和口感，或为

满足防腐及加工工艺需求而添加

的化学合成或天然物质。随着食

品工业的迅速发展，食品添加剂

已成为现代食品工业的重要组成

部分，并且显著推动了食品工业

的技术进步和科技创新。在使用

食品添加剂时，除确保其功能性

Ã【图 1】大众对食品添加剂认识不足时常引发对食品安全的担忧
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外，首要任务是保障食品的安全

和卫生。为规范食品添加剂的使

用并确保其安全性，国家卫生健

康委员会依据《中华人民共和国

食品安全法》颁布了 GB2760《食

品安全国家标准食品添加剂使用

标准》。

食品添加剂的类别包括防腐

剂 、抗 氧化 剂 、着 色 剂 、增 稠 剂 、

膨松剂、甜味剂和酸味剂等。图 2

展示了常见的食品添加剂，图 3 列

出了其中 6 种常见添加剂的化学

结构式。

3.1 防腐剂——山梨酸钾和苯甲
酸钠

山梨酸钾是食品工业中常见

Ã【图 3】常见的几种食品添加剂的化学结构
A: 山梨酸钾   B: 苯甲酸钠   C: 谷氨酸钠   D: 阿斯巴甜   E: 三氯蔗糖   F: 赤藓糖醇

Ã【图 2】常见的食品添加剂分类
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的防腐剂。如果新鲜瓜果蔬菜在

室 内 环 境 中 未 及 时 进 行 防 腐 处

理，极易因失水而失去光泽，进

而变干变皱，且易受霉菌侵袭导

致腐烂，造成浪费。同样地，肉

制品如熏火腿、干香肠、肉干，

水产品如鱼干和鱼肉肠，酱油，

糕点等食品在室内环境中也容易

霉变。然而，霉菌作为生物，其

功能依赖于酶类蛋白质，而这些

蛋白质通常含有巯基。山梨酸钾

的防腐作用通过与霉菌酶系统中

的巯基结合，破坏酶系统，从而

抑制微生物繁殖 [1] 。

山梨酸钾已被联合国粮农组

织推荐为安全、高效的食品防腐

剂 。 其 低 毒 性 、 优 良 的 防 霉

性 、 不改变食品性质、使用方

便及广泛的应用范围，使其在许

多 发 达 国 家 被 大 量 用 于 食 品 防

腐 [2]。 我 国 于 1982 年 批 准 并

颁 布 标 准 ，规定面制品、酱菜、

罐头、干果、乳制品及调味品中

允 许 的 浓 度 为 0.02%~0.1%，肉

类制品中为 1% [3]。

除山梨酸钾外，苯甲酸钠也

是常见的防腐剂。其防腐机制在

于，苯甲酸离子因其亲脂性可与

霉菌等微生物的脂溶性细胞膜结

合，干扰微生物对氨基酸等营养

物质的吸收，同时苯甲酸离子可

进入微生物细胞内，抑制其呼吸

作 用 ， 从 而 实 现 杀 菌 防 腐 效

果 。 苯 甲 酸 离 子 呈 酸 性， 故 苯

甲酸钠在酸性较强的食品中效果

更佳， 常 用 于 高 酸 性 水 果、 果

酱、饮料糖浆及其他酸性食品的

保藏，并可与低温杀菌技术协同

使用。由于苯甲酸钠毒性较山梨

酸钾高，逐渐被山梨酸钾取代，

但在规定用量内对人体无害。我

国标准规定苯甲酸钠在允许使用

的食品中用量为 0.5~1.0 g/kg [4]。

3.2 增味剂——谷氨酸钠

谷氨酸钠，即味精，是一种重

要的增味剂，在食品添加剂中备

受关注。味精具有极高的鲜度，即

使在 3000 倍的稀释液中，仍能被

味 蕾 感 知，因 此 广 泛 应 用 于 汤

品、香肠、鱼糕、辣酱油和罐头等

食品中以提升风味。尽管味精对

人体的直接营养贡献较小，但其

提供的谷氨酸能与血氨结合，起

到解毒作用，临床上用于治疗肝

昏迷患者。

长 期 以 来，味 精 曾 被 误 解

为“不安全”。一些人在进餐后出

现头痛、胸闷、恶心、呕吐、心悸、

腹痛等不适症状，归因于味精，称

之为“味精症状”。此外，味精在

高温下可能转化为具有轻微毒性

的焦谷氨酸钠，进一步引发对其安

全性的质疑。但是国际权威机构

的多项毒理实验证实，正常使用范

围内的味精对人体无害。1973 年，

联合国食品法规委员会（CAC）将

谷氨酸钠列为推荐的安全型食品

添加剂。1987 年，联合国粮农组织

和世界卫生组织食品添加剂法规

委员会在荷兰海牙召开的第 19 届

会议上，取消了对味精使用量的

限制，认可其作为安全的食品风

味 增 强 剂 。美 国 食 品 药 品 管 理

局（FDA）在审查了超过 9000 种

文献和实验数据后，补充了新的动

物 实 验，确 认在 当 前 使 用 条 件

下，长 期 食用 味 精 对人体无害。

1999 年，中国完成了首次独立的

味 精 长 期 毒 理 试 验，结 果 与 国

际 一 致，证 明 味 精 的 使 用 是 安

全的 [5]。

3.3 甜味剂——阿斯巴甜、三氯
蔗糖和赤藓糖醇 

甜味是饮食中最受关注的口

感，在食品工业中，甜味剂是最为

重要且研发成果显著的添加剂之

一。从早期的糖精到现今广泛应用

的阿斯巴甜和三氯蔗糖，以及近年

流行的赤藓糖醇，甜味剂经历了多

次迭代，提供了丰富的味觉享受。

阿斯巴甜，化学名称为天门冬

酰苯丙氨酸甲酯，是一种天然功能

性 低 聚 糖，具 有 高 甜 度（ 在 食

品 和 软 饮 料 中，其 甜 度 是 蔗 糖

的 180~220 倍）、低热量、不易吸

湿且不致龋齿的特性 [6]。由于其低

热量和高甜度，阿斯巴甜常被用于

饮料、药品和无糖口香糖中，甚至

糖尿病患者也能食用。
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2023 年 7 月 14 日，世界卫生

组织发布了关于阿斯巴甜危害和

风险评估的结果，综合了国际癌症

研究机构（IARC）和国际食品添

加剂专家委员会（JECFA）的独立

评估。世界卫生组织（WHO）一方

面接受了 IARC 将阿斯巴甜列为

2B 类致癌物的建议，另一方面仍

然认可 JECFA 的评估，数据表明

目前没有理由更改阿斯巴甜的每

日可接受摄入量（0~40 mg/kg 体

重）。尽管阿斯巴甜是否致癌尚无

定论，但其正逐渐被更安全的甜

味剂三氯蔗糖所取代。

三氯蔗糖，又名蔗糖素，是天

然蔗糖的衍生物。其甜度是蔗糖

的 600 倍，超过阿斯巴甜，且甜味

纯正，无论是甜感呈现速度、最大

甜味强度、甜味持续时间及后味

等方面均接近蔗糖 [7]。它不参与人

体代谢，不被吸收，热量为零，是

糖尿病患者理想的甜味替代品。

三氯蔗糖不被龋齿菌利用，能减少

口腔内酸的生成及链球菌在牙齿

表面粘附，有效防龋齿。动物研究

表明，长期摄入远超人类使用水平

的大剂量三氯蔗糖也安全无害。

人类志愿者的长期实验也证实三

氯蔗糖对健康无不可逆影响，其

安全性较阿斯巴甜显著提高 [8]。

近 年 来，基 于 赤 藓 糖 醇 的

新 型“ 低 卡”、“0 卡”饮 品 广 受

欢 迎。赤 藓 糖 醇 甜 度 为 蔗 糖 的

60%~70%，但 其能 量极低，热值

仅为 1.25 kJ/g，是蔗糖的 1/10，为

多元 糖 醇 甜 味 剂中能 量 值 最 低

的，因此商家以此标榜产品“低卡”

和“0 卡”[9]。赤藓糖醇也是糖尿

病患者的理想代糖，大量动物和

临床 试 验 证明赤 藓 糖 醇安 全 无

毒，不 致 畸、不 致 癌、不影 响 生

殖 发 育 ， 对血糖调节无副作用。

80% 的赤藓糖醇可迅速通过小肠

吸收并通过尿液排出，避免了肠

胃不适，人体耐受性高，是糖醇中

耐受性最佳的一种 [10]。 此外，研

究表明赤藓糖醇可能是治疗高血

糖症的有效膳食补充剂和首选蔗

糖替代品，尤其适用于 2 型糖尿病

患者 [11]。

4. 结语
通过对食品添加剂的古今应

用和 6 种常见食品添加剂的介绍

可以看出，食品添加剂并非深奥难

懂的概念，而是与我们的日常饮食

密切相关。在合理使用范围内，食

品添加剂基本不会对人体健康产

生不良影响，反而提升了饮食的安

全性（如使用防腐剂）和可口性（如

使用增味剂、甜味剂）。此外，我

们应相信国家相关部门对食品添

加剂的使用进行严格监控，并根据

最 新 研究 动 态 和 使 用情 况调 整

标准，确保食品安全。本文旨在增

强公众对食品添加剂的了解，不仅

自己吃得更放心、更开心，而且在

面对伪科学信息时，能够明辨真

伪，做到不轻信、不传播。

化学通讯

38科普大赛


