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任何一款酱油，主要原料都
是水、大豆（黄大豆或黑大豆）、小
麦（面粉）、盐。故而，它们占据了
配料表的前四个位置。除了这些
主料，还有一些配料因常常被问
及“是否会影响我们的健康”而受
到广泛关注。

第一类：白砂糖、果葡糖
浆、三氯蔗糖等甜味物质

人们都知道，做咸味菜时，放
一勺糖可以让味道更鲜美、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。果葡糖浆是可乐雪
碧之类饮料的主要配料。

三氯蔗糖是一种甜味剂，甜
度高，甜味正，我国许可用于酱油
等二十多类食品当中。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
（JECFA）的认可，在加拿大首先使
用，而美国是它的最大销售市场。

第二类：谷氨酸钠、酵母
抽提物、5’-呈味核苷酸二钠
等增鲜物质

谷氨酸钠是一百多年前日
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

汤等肉汤里都存在的鲜味物
质。“排酸肉”之类的产品之所以
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。而该物质存在
于所有生物体的核酸（DNA 和
RNA）当中，包括人体当中，因此
不属于人工合成物质。

酵母抽提物是用酵母作原
料，把其中的蛋白质和核酸进行
酶解，然后分离出鲜味物质，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
酸钾等防腐物质

酱油含有较多的盐，具有一
定的抑菌能力。盐是最古老的防
腐剂，但盐太多时，酱油咸味加
重，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。日常家庭生活中我们不
可能一天就把一瓶酱油用完，一
瓶酱油要用一两个月，天天放在
室温下，就可能出现微生物繁殖
的情况，甚至霉菌超标的情况。

为了预防这种情况出现，只
需添加少量的防腐剂就可以解
决，不存在“超标使用”的风险。
研究发现，苯甲酸钠、山梨酸钾都
经过世界各国几十年的广泛使
用，未发现它们和癌症风险之间

有什么关系。
山梨酸钾本身是人体代谢中

存在的物质，毒性（半致死量）甚
至低于食盐。苯甲酸钠也是很多
水果中存在的物质，比如蓝莓和
蔓越莓中都含有苯甲酸钠，不需
恐惧。

对于酱油来说，如果要做到
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，就是摄入过多
的钠。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

焦糖色素只添加于老抽类产
品当中，生抽酱油里是不会添加
的。这是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
类的食品当中。

所谓焦糖，就是炒糖色时产
生的褐色物质。做冰糖葫芦、拔
丝山药之类的食物，就需要加热
融化白糖。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。

当然，现代工业所生产的焦
糖色素有不同类型，有些用在酱
油、调味汁等调味品中，有些应用
于可乐之类的饮料中，有些用在
面包点心等其他食物当中。

如今，有很多家庭、饭店或者
街头商贩依然依靠煤气罐来生火
烹饪。如果遇到液化气罐着火，
究竟该如何处理？

液化气罐着火时，可根据现
场情况，采取不同的处置措施：

1.液化气罐阀门完好的情况
下，关掉阀门即可熄灭火源。

2. 当液化气罐阀门损坏时，
可以先将气罐移至空旷地带竖
立放置，采用冷水降温；还可以
选择先用湿布灭火，再用湿布堵
住瓶口，防止气体泄漏并联系专
业人士处置。

必须要注意的是，当液化气
罐发生燃烧点时，切勿将气罐横

向放置，以免钢瓶被火焰加热到
一定温度时，气罐的气体受热膨
胀，引发物理爆炸。

3.当发现室内液化气罐泄漏
时，应迅速开门窗通风，切勿触动
电器开关和使用明火照明。如气
罐功能完好，应在确保安全的情
况下关闭阀门。 （本报综合）

谣言：苦瓜中的“多肽”物质，在动
物实验研究中表现出一定的降糖作
用，人类食用后也会有相同的效果。

真相：苦瓜之所以被认为具有潜
在降血糖效果，主要是因为苦瓜提取
物中的两种活性成分——苦瓜素和多
肽P。关于苦瓜素，动物实验的证据
较为充分，但并未有人体的临床试
验。关于多肽P，试验表明其不具有
明显的功效，且在苦瓜中的含量微乎
其微，很难对其准确定量。因此，单吃
苦瓜也很难达到明显降低血糖的效
果。目前，关于苦瓜对于降低血糖究
竟能起到多大作用还没有定论，糖尿
病患者应该对类似的说法保持谨慎，
严格遵循医嘱服药和控制血糖，不要
轻易相信网上或民间流传的偏方。

运动健身不能停
每天进行30分钟快走等有氧运动，有助于改

善免疫系统功能，能够更好地抵御病毒。

秋季防疫有啥不一样？
这份指南收好了！
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秋季空气干燥，气温多变，昼夜温差大，是疾
病多发季节，如何在秋季做好防疫呢？

病从口入多提防
尽可能食用新鲜食物，最好不吃隔夜饭菜，

放冰箱的食物，也并非绝对保险。

挑选食物要用心
饮食以温、淡、素、鲜为宜，不吃过冷、硬、烫、

辣、黏的食物。

休息养生是关键
勤喝水，保持充足的睡眠。适当增加衣物，

夜间睡觉时要盖好被子。

液化气罐着火如何安全处置？

苦瓜能降血糖？
■ 李华慧

酱油配料表里的那些“门道”
■ 范志红

消防安全小课堂消防安全小课堂
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