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新知

俗话说“民以食为天”。 如今的你是否对食品中的各种添加剂心存顾

虑呢？ 究竟是添加剂不允许被添加在食物中，还是由于我们的不了解而冤

枉了它呢？ 下面这就为您你详细阐释。

肝病患者的

心态调整

□鹤壁市传染病医院 牛卫理

肝脏是人体最大的消化器官，被称做

“人体化工厂”。 当肝脏发生病变时，会严

重影响人的生活，甚至危及生命。

很多肝病患者会产生焦虑、 孤独、恐

惧、自卑等心理，病毒性肝炎患者尤甚，既

怕传染他人，又怕影响人际关系，或影响

其他人生重大选择。

长期不良的心理状态会影响人体生

理环境的稳定，从而导致病情加重。

因此，保持乐观、积极向上的心态是

治愈肝病的重要前提。 综合文献资料，肝

病患者从以下几个方面自我调节，可取得

理想效果：

1.主动就医，咨询专业医务人员，全

面了解自己的病情，详细了解治疗方案及

病情演变趋势，积极配合治疗，争取在最

佳时间内得到全面的治疗。

2. 面对现实， 接受自己患肝病的事

实，不悲观，不想当然，相信科学，以理智、

平静的心态对待自己的疾病。

3.病情严重时，要有一定承受能力，

生活上虽然暂时与健康的人群有一定距

离，但距离不会阻碍心灵的沟通，要敞开

心扉，向自己最信任、最亲近的人倾诉，消

除孤独、恐惧、自卑的心理。

4.接受专业医护人员的指导，制定切

合实际的生活目标， 使心灵有所依托，情

感有归宿。

5.学习防治肝病的知识，从生活、饮

食、 心理等各个方面提高综合抗病能力，

为早日康复打下良好的基础。

四大认识误区

食品添加剂是指为改善食品品质和

色、香、味，以及为防腐和加工工艺的需要而

加入食品中的化学合成或天然物质。 目前，我

们的生活中能有这么多食品可供选择，食品添加

剂在其中扮演的角色不可小视。 但同时我们也被

苏丹红、三聚氰胺等一系列因添加剂而引发的健康

危机所震惊。

使用非法添加剂或过度使用添加剂确实是个问

题，但如果因害怕添加剂所带来的安全问题而把食品

添加剂看做毒害而一刀切的话，并不能解决问题。 相

反，如果没有防腐剂，许多食品会在极短的时间内腐

败变质，不仅产品的货架期大大缩短，人们也将面临

微生物危害的危险。 我们的日常生活已经离不开食品

添加剂。

由此可见， 我们要做的是与食品添加剂和谐相

处，发挥它对人类的有益作用，避免其负作用。

通过调查我们发现， 超过 90%的人认为食品添加

剂不同程度地威胁着食品安全； 只有不到 40%的人认

为只要按规定使用，食品添加剂对人体是无害的。 由此

看来， 人们对于食品添加剂带来的食品安全问题相当

重视，但同时也存在不少认识误区和盲区，以下 4 个误

区就很典型。

【误区 1】 轻信宣传语

解析：消费者应该理性对待“不含食品添加剂”、

“不含防腐剂”等宣传用语。这些宣传用语的前提是把

防腐剂等食品添加剂看作不好的东西， 这个前提本

身就是不科学的。

我们知道， 在保证消费者安全和工艺必要性

的情况下合理使用食品添加剂，对于食品工业的

发展是非常必要的。 对于有些食品，标签上标示

“不含防腐剂” 可能是因为这类食品不需要使

用防腐剂，例如一些高糖、高盐的食品，其本

身高糖和高盐的特性具有抑制微生物的作

用。所以，上述宣传用语大多是利用消费者

对食品添加剂的误解来宣传自己的产

品。

【误区 2】

合成都是有害的

解析：许多人在看

到食品上写着“不含

人工色素” 这样

的语句时，

通

常就放心地认为它没有添加色素，是无害的。

而事实上，色素指的是我国食品添加剂使用规定中

的着色剂，按照来源大致可以分为天然着色剂和人工合

成着色剂。

人们一般对天然色素的安全感要高于人工合成色

素， 所以一些商家就利用这一点来宣传“不含人工色

素”。 其实， 只要是按照规定批准使用的人工合成着色

剂，都经过严格的安全性评价，不会给消费者带来健康

危害。

【误区 3】 天然就代表安全

解析：食品添加剂的安全性其实就是对消费者带来

健康危害的风险性，这种风险性是与食品添加剂本身的

毒性和人体对它的摄入量密切联系在一起的。

天然与合成并不是食品添加剂安全与不安全的代

名词。因此，区分添加剂安全与否，关键在于利用科学的

手段进行评估的结果。

【误区 4】 达标就能任意使用

解析：虽然按照标准规定使用的食品添加剂不会给

消费者带来健康危害，但并不提倡随心所欲地食用各种

含食品添加剂的加工食品。

三种鉴别策略

花样繁多、功能各异的食品添加剂

是食品行业不可或缺的重要原料。 严格按照

国家规定使用食品添加剂， 一般不会对健康造

成危害。 那么怎样才能尽量避免食品添加剂带来

的安全隐患呢？

【策略 1】 多问几个为什么

在选购食品的时候，我们应带着疑问：为什么这种

火腿颜色这么鲜亮？ 为什么这种冰淇淋这么便宜？ 为什

么这种大米这么香？ 为什么这种面粉这么白？ 为什么这

种蔬菜一直不蔫？

具备了这种简单的怀疑精神后，如果我们购买的食

品色泽、味道、形态等异常，就可以怀疑添加了非法添加

物或有滥用食品添加剂的情况存在。

【策略 2】 切莫贪小便宜图方便

有关部门通过多年的监督检查发现， 大多数通

过正规厂家生产销售的食品，不容易发生滥用、误用

食品添加剂的现象。消费者不要图一时方便或贪小

便宜而购买小作坊生产的食品， 因为这些生产者

通常缺乏合理使用食品添加剂的意识，也不具备

正确使用食品添加剂的条件。

【策略 3】 学会查看原料表

购买食品时，除了看生产日期外，还

要养成看标签和原料表的习惯， 做到

明明白白消费。 按照预包装食品的

标签要求， 在食品中使用了食品

添加剂必须按照规定明确标

示。 因此，要想了解选购的食

品中添加了哪些食品添加

剂，可以在购买时详细

查看食品标签，获

取相关信息。

假如，没有食品添加剂……

有人在网上搞过“是否禁用面粉增白剂”的调

查，结果 90%的参与者要求禁用。 有评论家说：如果

搞一个“是否禁用所有的食品添加剂”的调查，估计

要求禁用的人数也会占优势。 在公众对食品添加剂

充满恐慌的当下，假想下面问题就会相当有趣：如果

没有“添加”，食品将会怎样？我们不妨走进超市看看。

熟肉制品显然是没有了，比如火腿肠、香肠、熟肉

罐头等。 肉制品中最易生长致病菌，因此要加入防腐

剂。 为了获得良好的口感，需加入磷酸盐之类的东西

和香料。 没有添加剂，现代版的熟肉制品将无法生产。

或许，您可以用传统的办法制作香肠，用火烤干或风

干。或把肉用油炸过之后，密封起来。这些不用添加剂

制作的肉食，要加入很多盐，腌制后也会产生致癌物。

肉制品吃不成了，那买点糕点之类的干粮总可以

吧。很遗憾，这些东西也没法生产。即使现做现吃的馒

头或面条，也要加入面碱才能做出来。 先人们从湖水、

泉水中得到的“天然面碱”的化学结构跟工业合成的

一样，都是食品添加剂。 更糟糕的是，这些天然物质

中，还可能附带砷、铅等重金属成分。

现成的吃的东西没有了，喝的就更没有。

超市里的饮料或多或少都有添加剂。 就连

纯净水经灭菌处理时，也会有一些助剂残

留下来。

加工食品没有了，那就买原料自己

做吧。 但做豆腐必须有凝固剂，不管是

石膏、卤水还是葡萄糖酸内酯，都是食

品添加剂。 就算炸“无铝油条”也要用到

发泡剂。 从化学角度来说，糖、醋、盐等，

跟其他食品添加剂并无本质区别。

所以，当我们消除了一切食品添加

剂， 才是真正的“还有什么东西可以

吃”？ （据果壳网）

（据《大众医学》）


