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食品行业里
不为人知的潜规则

乐天玛特促销信息 单位:元

□石宝

采集日期： 2015年5月20日 单位： 元/公斤

本周33种生活必需品价格走势

（以上信息由北京市职工物价监督总站提供）

要想吃得健康， 只知道科学
的营养搭配还不够， 识破加工食
品行业里的秘密也应成为必备
能力之一 ， 本期就为您揭开食
品行业里常见的10个潜规则。

别轻信饼干是健康的
专家表示 ， 饼干含精制谷

物、 脂肪、 盐、 糖等物质， 长期
食用容易引起能量过剩。 在高温
加工过程中， 食物原料所含的B
族维生素会遭到破坏 。 相对而
言， 全麦饼干比较健康， 但市面
上真正能做到少油、 少盐、 低钠
的并不多见。

“高纤维” 可能是冒牌的
美国食品学专家罗伯特·戴

维斯博士指出， 菊苣根或麦芽糊
精等能制造出 “高纤维素” 的假
象。 这类所谓的 “高纤维” 食物
与谷物、 蔬菜中的纯天然膳食纤
维相比， 不仅不能带来健康， 还
可能引起腹胀 、 嗳气等胃肠问
题。 因此要补充膳食纤维还是应
选择果蔬或粗粮。

特级初榨橄榄油可能是噱头
橄榄油被认为是一种健康

油， 它的优点在于单不饱和脂肪
酸含量高 ， 占总脂肪量的86%，
有助降脂、 预防血管疾病。 专家
认为， 由于现代人的总能量摄入
超标较多， 寄望于通过更换食
用 油 达 到 降 脂 防 病 的 目 标 ，
可 能 收 效 甚 微 。 不 仅 如 此 ，
如 今 橄 榄 油 市 场 比 较 混 乱 ，
调查发现， 市面上大约70%的橄
榄油不符合特级初榨 （酸度不超
过1%） 标准 。 所以从性价比来
看， 还不如选择国产的豆油、 葵
花籽油， 并在平时注意控制用油
量。

“纯天然” 是种误导
如果一种熟肉制品的标签上

写着 “纯天然” 或 “不含防腐剂
（亚硝酸钠）” 字样， 你或许会觉
得非常放心。 专家提醒， 这也可
能是种误导 。 比如 ， 标注含有
“芹菜粉、 活性菌培养物” 的肉
制品内部可自然合成亚硝酸钠，
起到一定的防腐作用， 不建议长
期大量食用。

有机食品不一定等于健康
“有机 ” 不一定等于 “健

康”， 专家表示， 有机食品绝对
禁止使用农药 、 化肥 、 除草剂
等， 对土壤、 空气、 水源环境等
也有很高要求， 且靠目前的科学
手段， 是否达到有机标准很难被
检测出来， 只能依靠对生产者
和 监 管 部 门 的 信 任 。 专 家 指
出 ， 在 国 内 ， 反 倒 是 “ 绿 色
食 品 ” 的 认 证 、 监 管 流 程完
整， 定期抽检制度完善， 品质相

对可靠。
用化名“降低” 含糖量
美国哈佛大学公共卫生学院

营养学系主任沃尔特·威利特提
醒， 在很多加工食品中， 企业会
用蒸馏甘蔗汁、 水果汁浓缩液、
玉米糖浆等 “化名” 来代替 “糖
分”， 造成产品中不含糖或含糖
较少的假象。

加工食品里盐无处不在
对食品制造商来说， 盐是一

种神奇的成分。 其一， 高浓度的
盐在一定程度上可以抑制细菌生
长， 代替防腐剂； 其二， 盐有提
味 增 鲜 作 用 ， 对 甜 食 也 有 效
果 ， 能 减 少 香 料 使 用 量 ； 其
三， 盐可以掩盖许多加工食品原
有的异味。 因此， 无论咸味的火
腿肠， 还是甜味的面包中都含
盐 ， 消 费 者 对 食 品 标 签 应 仔
细查看。

任何食品都含未标记成分
买食品前先看成分表是好习

惯， 但任何食品都可能含有成分
表中未标记的成分。 研究表明，
大多数食品中都含有微量的农药
成分。 食品包装也可能存在安全
隐患， 比如纸盒的碎屑、 塑料包
装释放的双酚基丙烷 (BPA) 等，
所以平时不建议过多食用加工食
品。

食品添加剂量比类重要
任何加工食品中都含有添加

剂， 其是否危害健康与含量和
食用量有关 ， 只要在国家限定
范围内使用就是安全的。 专家建
议， 购买食品要选择正规厂家，
少吃散装熟食， 尽管合格食品中
的添加剂都在食用安全范围内，
也要控制食用量 ， 预防总量叠
加。

加工食品总会被做得色香味
俱全以刺激消费者的购买欲

专家指出， 这些看上去、 闻
上去很诱人的食品， 大部分都是
以面粉 、 糖 、 油 、 盐 ， 配以香
料、 色素等制成的， 消费者完全
可以在家里自制， 原材料放心，
营养素流失少 ， 还能控制糖 、
油、 盐摄入量， 更没有各种添加
剂 。 比如家庭自制蛋糕或冰淇
淋， 卫生、 选材好、 无添加剂、
现做现吃 ， 比超市买来的更健
康。

如果一定要买， 除注意以上
提醒外， 专家建议， 应多选择小
包装， 少图便宜买大包。 美国新
墨西哥州立大学消费者行为实验
室主任科林·佩恩博士团队的试
验发现， 相对于购买了1包含有
400千卡热量饼干的人， 购买4包
含100千卡热量饼干的人能量摄
入低了约25%。
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■生活资讯

北京市海淀区东升镇首届美
食悦5月17日在五道口东源大厦
广场开幕。 接下来的一个月内，
市民可以在东源大厦和五道口食
尚苑的25家餐馆享用安全的美
食， 如果就餐时践行光盘行动，
还有机会抽取千元大奖。

餐饮企业代表现场发出倡
议， 在餐馆显著位置设立 “适量
点餐、 杜绝浪费” 等公示牌， 推
出半份菜、 小份菜， 倡导 “吃多
少点多少”、 “够吃就好” 的点
餐方式， 为客人提供干净卫生的
餐具及环保餐盒， 同时对没有浪

费的顾客， 餐馆将采取打折、 赠
送代金券或礼物等方式奖励。

本次美食悦由海淀区文明办
主办， 东升镇精神文明建设委员
会、 新东源股份社承办， 以 “文
明耀东升 食尚新东源” 为主题，
举办时间为5月17日至6月17日，
东源大厦和五道口国际食尚苑的
25家餐饮企业参与活动， 他们都
是五道口地区的文明餐饮示范单
位。 活动期间， 市民在享受 “舌
尖上的美味” 的同时， 只要到指
定商家消费、 参与文明餐桌光盘
行动， 即有机会参与抽奖活动，

获得千元奖金。
海淀区文明办有关负责人表

示， 海淀区推广 “文明餐桌光盘
行动” 以来， 市民的文明素质得
到较大提升， 很多家庭和个人就
餐时量力而行， 拒绝餐桌上的浪
费， 如今 “舌尖上的文明” 已融
入市民的日常生活。 作为东升镇
精神文明创建活动的一项重要内
容， 美食悦通过推进文明餐桌行
动等措施， 着力打造 “文明、 健
康、 放心、 惠民” 的餐饮消费环
境， 带动更多的人参与到 “俭以
养德、 文明用餐” 中来。

海淀区东升镇首届美食悦开幕
倡导市民参与就餐光盘行动
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□本报记者 白莹


