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吃雪糕最好先看看标签
!!!!!!

夏至已至!避暑成为"头等大事#$ 打开空调%风扇

之后!冰淇淋%雪糕%冰棍等冷冻饮品无疑是脑海中闪

现的第一波避暑降温的&关键词#$ 随着人们对食品安

全问题的关注度提高! 细心的消费者也开始留意起冷

冻饮品的标签来$

!!!!!!

除了日期 !名称 !类别 !营养

成分表!特殊标识"光配料表上食

品添加剂比如全脂乳粉! 果葡糖

浆!乳酸!乳酸钠!磷脂!单硬脂酸

甘油酯等等就多达十几种" 足够

让人咋舌了"因而类似#吃一根雪

糕就等于吃好几种添加剂$ 的言

论让不少人心生忧虑% 实际上"每

一种食品添加剂都是为了改善食

品品质和色!香 !味以及为防腐 !

保鲜和加工工艺的需要而加入到

食品中的&

以雪糕为例" 其中的食品添

加剂大致可分为乳化剂'增稠剂!

甜味剂!酸度调节剂 !着色剂 !香

精等几个类别" 每种类别的添加

剂都各司其职"发挥着自身作用&

乳化剂主要使雪糕的质地均

匀!稳定!细腻"如磷脂!单硬脂酸

甘油酯& (胶$类增稠剂主要是起

塑形的作用"能改善冰晶的形成"

使雪糕不易融化& 另外"麦芽糊精

也有增稠的功能& 全脂乳粉能提

供奶香味"使雪糕味道饱满& 而带

(糖$'(蜜$'(甜$的甜味剂能使雪

糕有甜味& 含(酸$的酸度调节剂

使雪糕具有酸爽的口感& 着色剂

则赋予雪糕漂亮的颜色" 让人产

生食欲"如亮蓝'胭脂红&

因此"(零添加$ 的食品在现

代食品工业环境下已经很难找

到" 至少整个加工工艺链条中完

全不使用加工助剂几乎不可能 &

即使是老冰棍也添加食用色素 "

更何况是口味多种多样的雪糕

呢)

各种添加剂各司其职

!!!!!!

口味越多" 所使用的添加剂

也就越多& 而这并不意味着为了

提升食品的工艺' 质量和口感就

可以让添加剂多多益善&

我国标准明确规定 " 出于

以 下 目 的 可 以 使 用 食 品 添 加

剂 *

!5

保持或提高食品本身的营

养价值 "比如高钙饼干 '高铁酱

油里的营养强化剂 +

35

作为某些

特殊膳食用食品的必要配料或

成分 " 比如婴幼儿配方食品中

使用的酸度调节剂碳酸钾 '碳

酸氢钾 +

95

提高食品的质量和稳

定性 " 比如食用油中的抗氧化

剂 +

:5

改进食品感官特性 "比如

冰激凌中的乳化剂 ' 增稠剂 +

"5

便于食品的生产 '加工 '包装 '

运输或者贮藏 " 比如果冻里的

防腐剂和充气包装中的氮气 %

专家指出"(从另一个角度说"

食品添加剂的使用也是成本%各大

食品企业的研发部门都在竭尽所

能寻找最合理的配方"既满足工艺

需要" 符合消费者的口味需求"又

能控制成本% 试想一下"在达到同

样的工艺目的的前提下"如果一种

添加剂不需要用或者加进去没用

的"你觉得企业会加吗) $

添加剂不是说加就加

!!!!!!

专家表示" 消费者要选择健康的

食品'好的食品"学会看配料表和营养

标签*

!5

看营养标签主要看这种食品

究竟有多少营养"各种营养组成"如能

量'蛋白质'脂肪'糖+

35

看配料"主要

是看这种食品究竟有多少(料$%

吃雪糕'冰棍'冰淇淋等冷冻饮品

前看看标签不失为明智之举% 专家认

为"雪糕由于含有牛奶'奶粉'蛋黄等

食物"具有一定的营养成分%其中钙的

含量平均下来可以与牛奶相当" 维生
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族含量也较为丰富%很多

增稠剂属于膳食纤维类" 反而有利于

血胆固醇的代谢和血糖的稳定% 除此

之外"添加剂虽然种类很多"大部分的

色素和香精是人工合成的" 只要添加

的剂量在国家规定限量就不用过于担

心"且增稠剂'乳化剂和甜味剂等也都

较为安全"每日一根对健康影响不大%

雪糕脂肪含量较高" 高血脂人群

不建议食用% 如果配料表中出现植物

奶油'植脂末'代可可脂
=

含巧克力的

雪糕
>

等字眼"建议不要选择"因为植

物奶油在生产过程中可能会产生反式

脂肪酸" 尽管可以模拟出奶油的醇香

口感" 但它导致肥胖的能力却是普通

脂肪酸的
#

倍" 比动物的饱和脂肪更

可怕" 同时也是导致心脑血管疾病的

因素之一% 此外"那些颜色鲜艳'香气

袭人的雪糕色素和香精等较多" 且本

身就冰冷" 也不建议孩子食用太多%

!庞倩影"

高血脂人群不宜食用


