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酱油里的“道道儿”
咱在这说道说道

近日，某知名调味品企业引发了巨大争议，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一些网友的焦虑，大家纷纷表示不知道该吃什么酱油了，也好奇到底应该怎么
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？然后再说一说，选酱油到底应当怎么选，看什么指标，以及怎么合理食用酱油。

任何一款酱油，主要原
料都是这四种东西：水、大豆
（黄大豆或黑大豆）、小麦（面
粉）、盐。所以，它们会占据
配料表的前四个位置。在后
面，还可能添加的配料是：

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

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，它甜度高，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、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。核苷酸这种东
西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。如果失去了食物的天
然本味，吃什么都是酵母水
解物的味道，都是味精鸡精
的味道，那也很无趣了。

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，霉菌超标引起的
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
太多时，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。毕竟我们不可
能一天就把酱油用完，一瓶
酱油要用一两个月，天天放
在室温下，就可能出现微生
物繁殖而长一层“醭”的情
况，甚至霉菌超标的情况。

为了预防这种情况出
现，只需添加很少量的防腐
剂帮忙就可以了，不存在“超
标使用”的风险（毕竟食品添
加剂也是要花钱买的，达到
效果之后再多加毫无意义）。
苯甲酸钠也好，山梨酸钾也
好，都经过世界各国几十年
的广泛使用，从未发现它们
和 癌 症 风 险 之 间 有 什 么
关系。

山梨酸本身是人体代谢
中存在的物质，毒性（半致死
量）甚至低于食盐。苯甲酸
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，无需恐惧。

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、可乐等其他食物中
焦糖色素只添加于老抽

类产品当中，生抽酱油里是
不会加的。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
时产生的那种褐色物质。做
冰糖葫芦、拔丝山药之类食
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
些用于可乐之类饮料当中，
有些用在面包点心（如黑森
林蛋糕、可可饼干等）当中，
有些用在酱油、调味汁等调
味品当中。

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？

酱油里加的是哪些添加剂？

酱油应当怎么选？主要看这四点

现在的问题是，面对各
种各样的酱油怎么选。

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，理论上说，多种B族维生
素和矿物质等营养价值也会
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（加了焦糖
色素就可以颜色更重）、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
如果做红烧类需要颜色

浓重的菜肴，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，
没有写是老抽还是生抽，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，现在
消费者无需担心用“配制酱
油”来冒充酿造酱油的问
题了。

使用酱油有技巧，
建议起锅再淋

用酱油炒菜的时候，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，那
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+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，暂时没有
深入内部，可以在达到同样咸
味感觉的前提下减少至少三分
之一的盐（钠）；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、轻松减糖，还可增加营
养素。酱油里含有多种B族维
生素、钾、镁等营养素，尽管量
少，多一点算一点。盐和糖里
可是除了钠和糖，其他营养成
分都没有的。

不要太在意“零添加”
“头道”“特酿”等词汇

再说怎么分辨是不是优质
酱油，最好的方法是直接看数
据，企业打出的宣传标签等各
种说辞都不重要。

这里解释一下，我国批准
使用的食品添加剂，几乎都是
在其他国家中许可使用的品
种。所谓“外国不用食品添加
剂”是彻头彻尾的谣言。即便
看不懂英文日文，也可以买一
包薯片，买一瓶可乐，念念后面
的中文配料表，看看外国公司
生产的产品里面有没有食品添
加剂，就知道了。

实在介意食品添加剂的
话，国内可以买到各大品牌生
产的有机酱油和“零添加”酱
油，并不存在“添加剂产品卖国
内，无添加产品卖国外”的问
题。如果超市买不到，直接网
上购买就可以了。不过，所谓

“零添加”，不等于产品最安全，
更不等于产品最优质。

据《北京青年报》


