
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）和盐这4种物质。

所以，它们会占据配料表的前四个位置。在后

面，可能添加的配料包括下面几类。

第一类：白砂糖、果葡糖浆、三氯蔗糖等甜

味物质

解读：三氯蔗糖是英国人首先开发的，美

国是其最大销售市场

很多人都知道，烧红烧肉、鱼香肉丝、宫保

鸡丁时，放一勺糖可以让味道更鲜美、口感更

醇厚。所以酱油里加少量糖，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，它甜度高，甜味

正，我国许可用于酱油等20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，而美国是它最大销售市场。

第二类：谷氨酸钠、5’-呈味核苷酸二钠

（肌苷酸钠和鸟苷酸钠）、酵母抽提物等增鲜物

质

解读：增鲜剂不可怕，也不是人工合成物

质

谷氨酸钠就是100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

鸡汤肉汤里都存在的鲜味物质。“排酸肉”之类

的产品之所以更鲜美，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。核苷酸存在于所有生物体的核酸（DNA

和 RNA）当中，包括人体当中，不是什么奇怪

的人工合成物质。

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，也含有多种

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、脱氢醋酸钠

等防腐物质

解读：是为了预防酱油减盐后，霉菌超标

引起变质

酱油含有较多的盐，它本身就有一定的

抑菌能力。盐是最古老的防腐剂，但盐太多，

酱油就会特别咸，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。

毕竟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，甚至霉菌超标的

情况。

为预防这种情况出现，需要添加少量防腐

剂。不管是苯甲酸钠，还是山梨酸钾，只要是

正规厂家生产的产品，一般不存在“超标使用”

的风险，且经过世界各国几十年的广泛使用，

也未发现它们和癌症风险之间有什么关系。

山梨酸可以被人体的代谢系统吸收而迅

速分解为二氧化碳和水，在体内无残留，毒性

（半致死量）甚至低于食盐。苯甲酸存在于很

多水果中，比如蓝莓和蔓越莓中都有，所以无

需恐惧。

对酱油来说，如果不添加防腐剂，那就需

要加更多的盐；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，就是过高的钠摄

入量，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

解读：早就广泛用于点心、可乐等食品中

焦糖色素只添加于老抽类产品当中，这是

因为它具有强大的上色能力，适合用于红烧和

酱卤。

所谓焦糖，就是炒糖色时产生的那种褐色

物质。做冰糖葫芦、拔丝山药之类，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，有些用于可乐之类饮料中，有些用在面

包点心（如黑森林蛋糕、可可饼干等）中，有些

用在酱油、调味汁等调味品中。

为什么从可乐里喝进去大量焦糖色素不

可怕，吃褐色的饼干点心不恐惧，而吃酱油里

这点焦糖色素就那么害怕呢？

酱油里加的添加剂有哪些
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某品牌酱油被爆配料表“双标”？

酱油中的“门道”了解一下
国庆假期前，某知名调味品企业引发巨大争议，起因是其生产的酱油疑似存在“双标”嫌疑：有网友爆料称国内售卖的该品牌酱油

含食品添加剂，而国外售卖的酱油零添加，只有水、大豆、小麦、食盐等，认为其产品生产是“双标”。尽管该企业多次在社交平台发布

声明否认双标一说，但这场风波还是在网络平台持续发酵。

这个事件同时也引发了不少网友的焦虑，大家纷纷表示不知道该吃什么酱油了，也好奇到底该怎么看待酱油里的添加剂。今天

就给大家捋一捋，酱油中的食品添加剂到底有哪些？为什么要加它们？安全性怎么样？还有酱油应该怎么选？看什么指标？以及怎

么合理食用酱油？

10月8日是第

25 个全国高血压

日，今年的主题是

“血压要知晓，降

压要达标”。对于

规模庞大的高血

压患者来说，很多

人根本不知道自

己血压的真实情

况，对高血压的治

疗也存在误区。

误区一：单纯依
靠药物，忽视生
活方式改善

原 发 性 高 血

压目前尚无根治

方法，所以高血压

治疗的根本目的

在于减少心脑血

管病的发生率和

死亡率。研究表

明，对于高血压患

者 ，收 缩 压 下 降

10—20mmHg或舒

张压下降 5—6mmHg，3—5 年内

的脑卒中与冠心病事件将分别减

少38%与16%。

在高血压的治疗策略中，积

极的生活方式改善和药物治疗缺

一不可。尤其在多种药物联合治

疗血压下降仍不满意的患者，除

了考虑患者依从性、血压测定、继

发性高血压等因素外，强调控制

体重、规律运动、合理饮食、戒烟

戒酒、心理平衡等生活方式的改

善，对血压的下降具有特别重要

的意义。

以饮食为例，高血压患者的

饮食应减少热量摄入，多吃蔬菜

水果等富含维生素和纤维素的食

物，减少高脂食物摄入，碳水化合

物摄入应适量，同时摄入足量蛋

白质，合理饮食预计可降低收缩

压8—14mmHg。

每日钠盐摄入不应超过6g，

同时应注意减少酱油、腐乳、味精

等调味品的使用，减少含盐量高

的腌制品摄入。限盐不仅可使收

缩压降低 2—8mmHg，还可以提

高降压药物的疗效。

误区二：过分关注血压数值而
导致精神紧张

据介绍，部分高血压患者对

自己的血压状况过分关注，频繁

测量。这种精神紧张与过度关注

状态不仅不能获得准确的血压数

值，而且会成为促进血压升高的

重要因素。长期的精神紧张和应

激状态可使包括血压在内的心

率、体温、代谢水平、肌肉紧张度

等异常升高。同时患者往往伴有

一定程度的焦虑状态，这是导致

血压控制不良的常见因素之一。

家庭自测血压可以帮助医生

明确高血压的诊断或了解降压疗

效，辅助调整治疗方案，具有诊室

血压所无法替代的临床价值。专

家建议，血压监测每天早、晚（服

药前）各测一次即可，在控制血压

的同时应当关注自己的心理健康

状况，这也是高血压非药物治疗

的一项内容。

严晓伟
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用酱油炒菜时，最重要的技术要点是：用

优质的酱油，起锅再淋酱油，同时减少其他调

味品的用量。酱油香味浓郁，并含有少量糖和

增鲜剂，就不需要再加味精鸡精了，糖可以少

放或不放，盐也可以减量。酱油的鲜美味道和

香气，是盐和鸡精所不能替代的。它会让人炒

菜的时候调味更方便：前面完全不加盐，只需

出锅时加一两勺酱油就好了。

起锅淋酱油有四个好处：一是避免酱油深

入菜肴内部，影响色泽；二是避免酱油受热产

生煳味，影响风味；三是让咸味附着于菜的表

层，可以在达到同样咸味感觉的前提下减少盐

的使用量；四是可以靠酱油中少量的糖达到鲜

甜的感觉，而无需大勺放糖。

总之，这样用酱油，可以轻松减盐、减糖，

还可增加营养素，因为酱油里含有多种B族维

生素、钾、镁等营养素。

范志红

面对各种各样的酱油，消费者该怎么选？

1.看酱油的氨基酸态氮含量

酱油的等级，是用“氨基酸态氮”来划分

的。它反映出酱油酿造过程中产生的氨基酸

类物质的数量，和酱油的鲜味，以及营养价

值，都有密切关系，可以说是酱油的“干货”指

标。

氨基酸态氮≥0.40%：三级酱油。

氨基酸态氮≥0.55%：二级酱油。

氨基酸态氮≥0.70%：一级酱油。

氨基酸态氮≥0.80%：特级酱油。

当然，有些产品具有更高的氨基酸态氮水

平，最高可达1.20%—1.30%。这样的酱油自然

是最优质的，不仅滋味鲜美，味觉丰富，香气浓

郁，B族维生素和矿物质等含量也会更高。

看这个指标，要比什么晃动瓶子看泡沫

（加增稠剂就可以让泡沫丰富）、倒在食品上看

染色效果（加焦糖色素颜色可更深）、用舌头品

尝鲜味（多加味精和核苷酸钠盐就能更鲜）之

类可靠多了。

2.看酱油的用途

如果做红烧类菜肴，就选老抽酱油。如果

炒菜、凉拌菜，希望味道鲜香而颜色清爽，就用

生抽酱油。有些酱油是兼用型，没有标明是老

抽还是生抽，可以看看配料表中有没有“焦糖

色素”，没有的话，上色能力就不那么强。

3.看钠含量

对于注重健康的消费者来说，减少酱油的

钠含量是一个重要选择。

酱油的营养成分表，通常会用每10克/毫

升或每15克/毫升的“一份”来标注钠含量。一

勺酱油大约是10克，所以这样标注比较方便。

注意把各种产品都换算成10克的量，然后

在氨基酸态氮含量最高的产品当中，选钠含量

最低的一档，就好了。

例如，两款产品都是“特级酱油”。A产品

的氨基酸态氮是 1.20%，每份 10 克中含钠 495

毫克；B产品的氨基酸态氮是0.90%，每份15克

中含钠1132毫克。那么，都换算成10克时，B

产品的含钠量是754毫克。显然，A产品的氨

基酸态氮高，钠含量低，比B产品更优秀。

4.看产品名称的叫法

按我国最新法规，只有纯酿造的酱油产

品，才能叫做“酱油”。如果添加了未经酿造，

用化学水解或酶水解方法制成的、类似酱油的

配料，都不能叫做酱油，只能叫“某某调味

液”。所以，消费者无需担心用“配制酱油”来

冒充酿造酱油的问题。

酱油怎么选，主要看这四点

使用酱油有技巧，建议起锅再淋


