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近日，曾出演过电视剧《人民的名义》的演
员冯雷，发布了一段视频，称买了一款主打酵素
的气泡水，发现配料表上竟标注有 200多种配
料，让人吃惊。随后视频在网上引发热议。

上述饮料在宣传中，声称拥有“每晚入睡更
轻松”“提升夜间能量的消耗”等功能。近年来，
市场上打着养生旗号的饮品越来越多，整根人
参泡在瓶子里，被捧为“熬夜水”；美人水的标签
上，写着“水、红小豆，其他没了”，自带健康属
性；枸杞、菊花、纯植物等与“养生”相关的词汇，
更是频繁地在各种饮料标签上出现……这些打
着“养生”旗号的饮料真有那么神奇吗？

食品标签上的配料表是一个产品的原料
构成，包括名称和量化的信息。食品企业通
过配料表进行正确标注，同时也保护了消费
者的知情权。

那么，相同类型的饮料，配料几乎一模一
样，只是排序不同，两者有差别吗？

根据《食品标识管理规定》，配料清单中
各种配料应当按照生产加工食品时加入量的
递减顺序进行标注。也就是说在配料表中，
哪种成分越排在前面，其含量就越高。

打个比方，如果你看到一款饮料，它的配
料表第一位是“水”，第二位是“白砂糖”，实际
上它的本质无异于一瓶“糖水”。

这提示我们，购买食品时，优先关注排在
配料表前两三位的原辅料，它能客观地反映我
们花钱买到的食品的主要成分到底是什么。

那么，这种原料丰富的酵素粉到底是什么
东西？是否可以起到商家宣传的“轻松躺赢好
身材”“一夜好睡眠”的效果？

对此，解放军总医院第三医学中心营养科
副主任医师陈巧在接受采访时指出，酵素就是
一种蛋白酶，成分主要是蛋白质和肽类，还含有
矿物质、益生菌及益生元等，有调节肠道、帮助
消化和抑制细菌的作用。

但此款饮品，添加的是复合型酵素粉，含量
为 5mg/L，并不高，每瓶只有不到 2.5mg，保健
效果微乎其微。

同时陈巧医生也指出，这种原料，并非添加
得越多越好，反而原料越多，导致过敏的因素也
会随之增多。

此外，该产品的电商宣传页上写着“富含
γ－氨基丁酸和天然黄花菜，有助于提高睡眠
质量，助你一夜好梦”，对此，陈巧医生指出，

“γ－氨基丁酸”是一种中枢神经系统抑制性神
经递质，有改善睡眠和降血压的功效；天然黄花
菜富含卵磷脂，能够促进大脑血液循环，且含有
松果体素，作用于人体神经中枢，有助于改善睡
眠。这两种原料确有此类功效，但具体功效要
看各元素的实际具体添加量及个人的吸收效
果，实际功效有待考证。

科信食品与健康信息交流中心科技传播部
主任阮光锋曾表示，“酵素”是个外来词汇，在中
文中就是“酶”。酶对于健康有很大益处，但市
面上有很多“酵素”空有虚名，实际上酶含量极
少，喝一公斤“水果酵素”，可能效果还不如吃个
苹果。

有记者购买了一瓶冯雷
所购买的同款气泡水，该产
品包装上醒目地标着“232
植物酵素”“0糖 0脂 0能量”

“（GABA）y-氨基丁酸”等字
样，售价超过了一般普通气
泡水。

而其配料表几乎覆盖了
整个饮料瓶瓶身，从红橘、甜
橙、草莓、猕猴桃等水果，到
白萝卜、西红柿、黄瓜、西葫
芦等蔬菜，再到小茴香、红辣
椒、花椒等香料，多达 232种
配料，可谓包罗万象。有网
友调侃道：“感觉像喝下了一
整个菜市场。”

对此，这款气泡水的出
品公司回应称，他们添加的
是一种含有 232种植物元素
的酵素粉，并不是真的添加
了 232 种植物。换句话说，
这份配料表，实际上是“配料
的配料表”。至于为啥要把
酵素粉包含的 232种植物元
素都标注出来，该工作人员
表示，这是技术方面的问题，
他也不清楚。

而对于复合配料在配料
表中应如何标示，《食品安全
国家标准预包装食品标签通
则》分三种情形进行规定，其
中，“如果直接加入食品中的
复合配料已有国家标准、行
业标准或地方标准，并且其
加 入 量 小 于 食 品 总 量 的
25%，则不需要标示复合配
料的原始配料”。

就这款气泡水而言，其
添加的酵素粉有《食用植物
酵素》、《酵素产品分类导则》
等行业标准，且 500 毫升的
饮料仅添加2.5毫克，远远低
于 25%，完全不需要标示出
酵素粉的配料。

打着“养生”旗号的饮品
真有那么神奇吗？

食品标签上
配料表怎么看？

喝饮料“养生”
想什么呢？

一款气泡水竟标注200多种配料，引发
热议；打着养生旗号的饮品越来越多，到底
靠不靠谱，听听专家说法

消费者对于食品饮料中的成分有
知情权，企业有义务标注食品的成分或
者配料清单。在加强食品标识管理方
面，既要防止配料表信息不全，应标未
标，也要防止夸大配料中的某些成分，

“拿芝麻当西瓜”。打个比方，500毫升
纯净水里加入2.5毫克的食盐，都喝不
出味道。同样，在500毫升的饮料中添
加2.5毫克酵素粉，能起多大作用可想
而知。

而这款气泡水通过这份200多项的
配料表，无非想给消费者营造“一次补
充232种植物元素”的错觉，事实上只是
个噱头。

据介绍，生产该款气泡水的企业此
前曾因未在标签及说明书中标注“婴幼
儿、孕妇及哺乳期妇女不宜食用”，被行
政处罚两万元。无论是过去的漏标，还
是现在的多标，都是一种选择性标注，
其背后还是利益使然。对此，广大消费
者必须擦亮眼睛，不为企业的伎俩所蒙
骗。有关部门更要加强监管，依法规范
食品标识，该标的一定要标，不该标的
则不能乱标。

原料种类越多
致敏因素就越多

食品配料清单
别拿芝麻当西瓜
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在超市的饮品货架上，创新口味的饮料
如今时常可见。尤其是一些具有养生属性的
饮品也出现在了货架上，把饮品与健康概念
挂上了钩。

熬最晚的夜 喝最补的水？
一款名为“一整根”的植物饮料，透过透

明的玻璃瓶可以看清里面浸泡着一根完整的
人参。网络上，这款水颇受追捧，被网友称为

“网红熬夜水”，认为其能缓解疲劳。
相较一般三四元钱的普通饮料，“一整

根”的售价翻了四五倍。其配料表显示，原料
之一是人工种植五年以下人参。相关从业

人士表示，曾经人参只能作为药品使
用，后续逐渐放开至保健品领域。直到

2012年，根据卫生部《关于批准人参（人
工种植）为新资源食品的公告》，5年及 5年
以下人工种植的人参可以作为新资源食品销
售。这标志着符合条件的人参成为“药食同
源”产品，也意味着其与药用参龄较长的人参
相比，功效存在一定差距。

类似的“养生”水还有不少。比如一款
以水和红小豆（粉）为配料的饮品，取名为

“美人水”；另一款添加了山楂、橘皮等成分
的“健消轻饮”则打出了食疗的标签。

便利店工作人员表示，这类新奇饮品的
购买主力是年轻人，大多以尝鲜的心态为主。

枸杞等常见补剂
也不可随意搭配饮用

在电商平台，菊花枸杞
茶、红豆薏米粉等养生冲泡
饮品颇为畅销，产品也多以

“解决熬夜透支”“健脾养胃”
“滋补养生”等口号作为卖点。

北京市隆福医院治未病科
主任杨云霜表示，补品的使用也

不是多多益善，需要针对个人体质
情况进行恰当的选择。

“现在大家确实越来越注重养生了，
但即使像枸杞这种常见的补剂，也不建议
自行搭配冲泡服用。”杨云霜举例，根据

中医理论，如果是痰湿或阳虚体质，
摄入滋阴润燥的枸杞，会导致胃肠
不适等症状，阴虚人群或孕妇、儿
童则不宜服用性质偏温补的人

参，以免酿生内热。即使是服用药
食同源的食品，其用法、用量及所搭配种类，都
需要专业人士针对个体情况辨证使用。“如果
需要进行身体调理，还是建议大家到正规医院
就诊，开个小方子，针对自身体质合理使用。”

我神农尝百草
不如一瓶网红水

药食同源
真的还是假的？

我只是
图个新鲜

喝了咱的水呀
上下通气不会老

一瓶饮料含232种植物
把菜市场都搬来了
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