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配料表“干净”，就意味着更健康吗？
“0 添加蔗糖”“不加防腐剂”“只有几种成

分”……近年来，这些打着“配料表干净”旗号的食

品备受青睐。

它们真的更健康吗？本次邀请专家解读，并告

诉你挑选食品要“双表”一起看。

“配料表干净”成宣传卖点

近日，记者走访北京朝阳区多家超市看到，在

酸奶、肉制品和调味品等货架上，“配料表干净”成

为常见的宣传卖点。

一些产品把“0添加”“0添加糖”“0脂肪”等字样

印在包装正面，它们大多被摆放在货架的显眼位置，

价格往往比同类产品高。很多店员在推广时，特意强

调“配料表特别干净”“没有太多看不懂的成分”。

记者在调查时发现，很多消费者把配料表长短

当作判断食品是否健康的重要标准。在他们看来，

食品配料表越短、添加剂越少，越有利于健康；有些

消费者告诉记者，挑选时会避开带有“胶”等字样或

者自己不熟悉配料的食品；还有消费者表示，自己

虽然养成了查看配料表的习惯，但主要关注配料种

类多少，很少比较营养成分表。

配料表简短不等于健康

以上几种简单的判断方法，往往是误区。

配料表简短不等于营养更好配料表简短的食

品也可能高盐、高糖、高脂，比如某款号称“配料表

干净”的杂粮小零食，脂肪含量高达36%，比油炸方

便面（18%~24%）还高。

长配料表也可能是合规营养强化食品，比如，

婴幼儿配方奶粉中添加了多种维生素、矿物质和其

他营养成分，以支持婴幼儿的成长。

添加剂种类多不代表风险更高评价食品添加剂

安全性，关键要看是否符合使用范围和限量，以及消

费者的实际摄入量，不能以品种多少简单判断。

配料表反映使用了哪些成分，并不显示各种添

加剂的实际用量。食品生产中，多种防腐剂、甜味

剂、着色剂和香精复配使用十分常见。不同成分可

能产生协同作用，在达到相同工艺效果的同时降低

用量。

以肉制品为例，单独使用山梨酸钾时，最大用

量为每千克1.5克；与乳酸链球菌素复配后，两者用

量可分别降至每千克0.67克和0.3克，总量减少约

三成。因此，配料表更长不等于添加剂总量更多。

“0添加”食品未必更健康“0防腐剂”往往具有

误导性。以香肠为例，其生产过程中通常需要使用

防腐剂亚硝酸盐，以抑制肉毒梭状杆菌的生长。若

不添加，肉毒梭状杆菌可能会大量繁殖，产生剧毒

的肉毒素，1微克肉毒素就足以致命。

再比如，蜂蜜（高糖）、腌渍食品（高盐）等食品，

由于自身特性不适合微生物生长繁殖，本就不需要

添加防腐剂。

此外，“0添加糖”“0脂肪”不等于“0热量”。

比如，“0添加糖”的饼干、面包，在制作时要用到面

粉、黄油等，热量很高；很多乳酸菌饮料，虽然是“0

脂肪”，但糖含量接近15%，热量依然不低。

新版《食品安全国家标准预包装食品标签通

则》（GB7718—2025）将于2027年3月16日起实

施，届时预包装食品不得再用“不添加”“不使用”及

其同义语特别强调配料。

选购要两张表一起看

建议挑选食品时，把配料表与营养成分表结合

起来看。

应重点关注其具体使用的配料及其排列顺

序。配料表中各项成分的排序依据重量占比，排在

第一位的成分是该食品中含量最多的。若糖、油脂

靠前，即便配料表很短，也不代表产品健康。

要重点关注“营养素参考值（NRV）%”这一

项，它表示吃100克（或100毫升、每份）该食品，所

摄入的某营养素占全天所需量的百分比。比如某

牛奶每100毫升蛋白质的NRV%为6%，若单盒规

格为200毫升，一盒就可满足每日12%的蛋白质摄

入需求。 据《生命时报》

脂肪肝害怕你做9件事！
脂肪肝已成为众多疾病中较常见的一种，专家

提醒，轻度、中度脂肪肝患者，如能及时改变生活方

式，完全有可能逆转。

脂肪肝的危害被低估了！

脂肪肝作为一个多系统的疾病，会让其他器官

陷入危机。这类患者发生心血管疾病的风险是健康

人群的1.5倍，慢性肾脏病的风险增加1.3倍，脂肪

肝还与10种癌症的风险增加有关。

一项研究表明，45岁前若患有脂肪肝且不及时

治疗，未来患各类癌症的概率会显著升高。

专家介绍，早期脂肪肝大多没有明显症状，这

也让很多人忽视了干预。但脂肪肝的进展是一个

长期慢性过程，若不管控，会逐步发展：单纯性脂

肪肝→脂肪性肝炎(轻/中/重)→肝纤维化→肝硬化

→肝癌，这个过程短则 5—10 年，长则几十年，因

人而异。

照着做好9件事 真能有效逆转脂肪肝！

1.科学减重 减重是逆转脂肪肝的核心。数

据显示，减重5%以上，可以显著减少肝内脂肪的堆

积，减重10%以上，能够让大多数脂肪肝患者的肝

炎和肝纤维化得到逆转。专家建议，每周减重

0.5～1千克，能避免快速减肥对肝的伤害。

2.饮食调节 专家推荐采用“地中海饮食”，

以蔬菜、水果、鱼类、五谷杂粮、橄榄油等为主。控

制热量摄入的同时，也要保证营养均衡。

还要注意，节食减重不可取。事实上，过度节

食容易导致蛋白质缺乏，身体被迫分解脂肪供能，

反而可能造成肝内脂肪堆积！

3.规律运动 在控制热量摄入的同时，可以选

择每天进行30分钟的中等强度锻炼，每周至少运动

5天，快走、慢跑、游泳等有氧运动能有效减少肝脏的

脂肪。同时，运动时还要注意形式、心率等细节。

4.严格戒酒 进入体内的酒精 90%在肝脏

代谢，这会扰乱脂肪代谢，导致脂肪在肝内过度堆

积，进而引发酒精性脂肪肝、酒精性肝炎等，甚至发

展为肝癌。专家建议，想要逆转脂肪肝，最好一滴

酒都不要沾。

5.同步控制慢性病 脂肪肝常与高血压、糖

尿病、高血脂、高尿酸等代谢疾病共存，必须同步进

行管理。

6.慎用保肝药和保健品 保肝药和保健品可

能含有肝毒性物质，千万不要随意服用。此外，对

于没有肝脏疾病的正常人群来说，长期服用护肝药

等反而会增加肝脏负担。

7.定期监测 专家建议，每3—6个月可以做

一次肝功能检测，每半年到一年做一次肝脏超声，

早发现、早干预。

8.改善睡眠与情绪 想要逆转脂肪肝，还要

注意改善睡眠与情绪。睡眠小于6个小时，可能导

致胰岛素抵抗升高，加重脂肪肝。

9.避免滥用药物 像红霉素等抗生素、过量

的对乙酰氨基酚这类解热镇痛的药物，以及何首

乌、土三七等中草药，都可能会加重肝脏损伤，要避

免滥用。 来源：央视一套

很多人觉得打鼾是“睡得香”，殊不知震耳的鼾

声背后，可能潜藏着阻塞性睡眠呼吸暂停。它不仅

是睡不好，更是多种慢性呼吸系统疾病的“帮凶”，

悄然影响着全身健康。

该病的典型表现之一就是打鼾，特征是在睡眠

中咽喉、软腭等上气道软组织反复塌陷，患者常在

鼾声中突然“没声了”，隔几秒又爆发出一声巨响，

导致间歇性缺氧和睡眠碎片化。阻塞性睡眠呼吸

暂停除了鼾声大、有停顿，晨起口干头痛、白天嗜

睡、注意力涣散、夜间憋醒也是典型信号。普通人

群患病率为9%至38%，肥胖、中老年、长期吸烟饮

酒、扁桃体或腺样体肥大者高发，尤其是慢阻肺、肺

纤维化等呼吸疾病患者，发病率更高。

打鼾就像一场夜间发生的“无声风暴”，会悄无

声息地损害着呼吸道和全身脏器，还会与多种肺部

疾病形成恶性循环。

慢阻肺 打鼾与慢阻肺关系密切，两者并存时

称为“重叠综合征”，其危害远大于单一疾病。慢阻

肺患者本身就存在气流受限，叠加打鼾导致的夜间

缺氧，会进一步激活全身性炎症反应，导致病情更

易急性加重，显著增加住院和死亡风险。

难治性哮喘 打鼾是导致支气管哮喘“难治”的

重要危险因素。打鼾患者睡眠时常张口呼吸，干燥

冷空气直接刺激气道，诱发痉挛。同时，呼吸暂停

造成的胸腔负压增大，易诱发胃食管反流，进一步

刺激气道，使得哮喘难以控制。

肺纤维化 高达60%至80%的特发性肺纤维化

患者合并阻塞性睡眠呼吸暂停。其引发的夜间缺

氧会让本已存在的呼吸困难和低氧血症雪上加霜，

影响生活质量，并可能加速疾病进展。

此外，打鼾还可能增加肺炎、肺栓塞风险，甚

至影响肺癌患者的预后。其机制多与慢性间歇性

缺氧引发的炎症、高凝状态及心肺功能负担加重

相关。

应对打鼾，首先要消除“打鼾不是病”的误区。

一旦出现鼾声不规则、夜间憋醒、白天极度困倦，应

及时到医院做多导睡眠监测，这是诊断的“金标准”。

生活方式干预是预防打鼾的基础。一是科学

减重，肥胖是打鼾最重要的可逆因素，体重减轻往

往能显著改善症状；调整睡姿，可尝试侧卧睡眠；保

持健康生活方式，如戒烟限酒。此外，慎用镇静催

眠药物也至关重要。 据《健康时报》

加剧缺氧激活炎症诱发痉挛

打鼾关联很多病


