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健 康

又到了花式吃小龙虾、烤串、海鲜的季节，相信不少小伙
伴已经在和家人、朋友一起购买食材、烹饪美食了。在享受
美味的同时，一些饮食安全的隐患就在身边，这些食品安全
常识不容忽视。

小龙虾配冰啤当心胃肠炎
小龙虾属于水产品，容易携带寄生虫。如果在加工小龙

虾的过程中，没有烹饪至熟透，或是小龙虾不新鲜，食用后很
可能引起急性胃肠炎。许多小龙虾经烹饪后，口味重、辛辣
刺激，吃太多容易刺激肠胃。同时，喝冰啤酒会导致饮酒者
胃肠道的温度急速下降，血流量减少影响消化功能，常见症
状就是拉肚子。

因此，在烹饪小龙虾的时候，高温烹饪消灭寄生虫；口味
上不要过辣，一次性不宜吃得过多，以减少对肠胃的刺激，尤
其是肠胃功能不全的人更要慎食。

烧烤这样吃远离致癌物
食物在烧烤过程中，瘦肉中的蛋白质被烤焦烤黑，会形

成大量杂环胺类物质，而肥肉中的脂肪被烤焦烤黑，就会产
生大量的苯并芘，这两种物质均为致癌物。

如果实在控制不好火候，可以将食物包一层锡纸后再
烤。此外，肉类可以先腌再烤，最好不要不停地边烤边放调料，
避免摄入太多盐。最后，吃烧烤的时候可以提高烧烤中新鲜果
蔬的比例，平衡营养摄入。

食用织纹螺小心中毒
夏季，许多人特别是沿海地区的居民都喜欢吃爆炒海鲜，其

中海螺的人气颇高。然而有一种海螺——织纹螺却食不得，夏
季吃海螺的时候需仔细分辨。织纹螺不同于其他可食用的海
螺，若不慎食用，会在短时间内侵蚀人体的中枢神经系统，使人
产生头晕、呕吐、口唇及手指麻木等中毒症状。

织纹螺尾部较尖、细长，外壳颜色为紫褐色或红黄色，螺
肉为淡黄色。织纹螺毒素的主要成分是河豚毒素类毒素，这
种毒素潜伏期最短为 5分钟，最长为 4小时，且热稳定，煮沸、
盐腌、日晒等均不能将毒素破坏。因此，为避免中毒，消费者
应不购买和食用织纹螺。

“消费者通常会觉得‘可食用’一
定更好更安全，有很多人都‘痴迷’于
全天然、无添加、纯植物这些概念。”王
培培介绍，中国消费者协会和中国香
料香精化妆品工业协会于 2011 年联
合发布的《美白类美容护肤产品消费
指引》显示，化妆品由多种成分配置而
成，其中包括多种化学成分，只用纯天
然植物提取物是无法制成护肤品的。

牛东斌表示：“很多化妆品宣称
‘不含防腐剂’，这主要有以下几种情
况：第一种情况是产品中确实不含防
腐剂，多为一次性包装产品（如胶囊类
产品）和基质本身不易长菌的产品（如
精油、唇膏、花露水、香水等）；第二种
情况涉嫌炒作概念。这一类产品添加
了一些具有抑菌效果，同时又不在《化
妆品安全技术规范》准用防腐剂列表
里具有防腐作用的成分，如戊二醇、辛
甘醇等。但这些成分并不一定比按照

《化妆品安全技术规范》要求使用防腐
剂的产品更安全；第三种情况是虚假
宣传或误导消费者的产品。”

“我们应该理性、科学地看待化妆品
中存在的防腐剂。”牛东斌表示，我国法
规要求所有的化妆品上市前都需要进行
毒理学测试或一定的风险评估，一般来

说，严格按照《化妆品安全技术规范》的
要求使用防腐剂的化妆品是安全的。

“此外，未经过认证的‘天然’或
‘有机’产品，其隐患还是很多的。”王
培培表示，比如茴香、天竺葵、玫瑰等
含有的部分生物碱及挥发成分，有潜
在的致敏性；丁香、紫荆花等提取物是
造成气喘的植物原料……同时，这类
化妆品在效果上也没有保证。天然成
分中功效物质含量通常较低，比如人
参、大豆、亚麻籽等宣称含有功能性蛋
白及小分子多肽，但文献指出，从人参
根粉中提出活性多肽比例为 0.001%，
然后其提取液再以 0.1%—10%的添加
量加入配方中，靠植物提取物中含有
的多肽起到护肤作用比较困难。

“而特殊用途化妆品须经国家药品
监督管理局批准，获得产品的批准文
号；进口非特殊用途化妆品须向药品监
督部门备案；国产非特殊用途化妆品须
在所在地省级药品监督管理局备案并
取得备案电子凭证。”牛东斌提醒，以上
批准文号、备案电子凭证就是化妆品的
身份证明，批准文号需标注在产品的包
装标签上，备案电子凭证的备案编号虽
未要求标注在产品的包装标签上，但可
在国家药品监督管理局网站上查询。

只用纯天然提取物无法制成护肤品

那些“食用级用级””护肤品真的能吃吗护肤品真的能吃吗？？
对不起，你又被套路了你又被套路了！！

爱美之心人皆有之。人们对
于自身美的追求催生了火爆的美
妆市场，名目繁多的美妆产品、层
出不穷的护肤概念，让人眼花缭
乱。小编带你一起科学分析美妆
概念、戳穿营销噱头，帮你绕过

“脸上的那些坑”。

“厨房食用级”“对身体有益的食物对肌肤同样有益”“你可以把我们的万用
油加进你的早餐沙冰里食用”“100%天然无合成的润肤霜”……关于护肤，总有
层出不穷的新概念冒出来，如今，“可食用”俨然已成为最热门的概念。与其他化
妆品相比，“可食用”级护肤品标榜产品成分的天然性及安全性，强调其成分甚至
达到可食用级别。而在这些“能吃”的护肤品中，除了各个品牌推出的主打产品，
还有不少网友的 DIY“心得”，猕猴桃酸奶面膜、番茄祛痘面膜、果醋绿豆紧缩毛
孔水……那么这些“能吃”的护肤品真的更好吗？

“化妆品与食品属于不同行业，二者
使用部位不同，吸收成分不同，所用原料
及产品指标要求、禁限用要求，所执行的
规范、检验标准均不一样。”天津强微特生
物科技公司研发总监、天津大学生物化工
专业硕士王培培介绍，化妆品原料参考国
家发布的《已使用化妆品原料名称目录》，
共 8783 种，食品添加剂参考《食品安全国
家标准食品添加剂使用标准》，共 2370种。

王培培介绍，以酒精为例，食用酒精
执行标准为 GB10343-2008，其中普通级
酒精的甲醇指标为？“≤150毫克/升”，允许
极少量甲醇存在；而在《化妆品安全技术规
范（2015）》中，甲醇属于禁用成分。再比如
对于微生物的要求，食品按照食品微生物
学检验国家标准 GB4789 等，共需检测 42
项，化妆品则遵循《化妆品卫生规范》要求，
检测细菌类微生物细菌总数，如粪大肠菌
群、绿脓杆菌、金黄色葡萄球菌等，二者要
求完全不同，并不是食品级产品用在护肤
方面就更安全。

“商家新推出的‘可食用’级化妆品概
念，实际上是为了宣传效果而使用的市场
语言。”天津市药品监督管理局化妆品监
管处主任科员牛东斌表示，从现有的标准
以及规范来说，化妆品是不可以食用的，
亦不存在“可食用”级化妆品这个概念。
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“很多食物中的某些成分的确可以起到护肤的
作用。”天津科技大学食品工程与生物技术学院副教
授王浩介绍，比如多糖类的燕麦有很好的保湿功效，
含有茶多酚的绿茶类、人参中的人参皂苷有不错的
抗氧化功效，含有甾体皂苷等物质的龙舌兰有很好
的抗炎保湿功效。

“但需要注意的是，千万不要将食材成分直接和
其他化妆品混合到一起。”牛东斌提醒，因为化妆品
中含有防腐剂成分，添加食用成分后会破坏化妆品
中的防腐剂体系，可导致产品发生变质、发霉、油水
分层等现象。

“其实直接涂抹食物成分，皮肤很难吸收。食物
里的成分很多都是大分子，皮肤的表皮和真皮层中
间有一层非常可靠的基底膜，它把表皮层和真皮层
隔成两个世界，很难实现透皮吸收，因此有护肤功效

的物质难以大量到达真皮层；此外还有一些成分在
空气中不是很稳定，直接涂抹效果会大打折扣；同时
也会有因微生物超标等而形成的刺激因素存在。”王
浩举例说，维生素 C性质不稳定很容易氧化，所以正
规化妆品里使用的一般都是维生素 C稳定形态的衍
生物，且浓度、刺激度都有调节。直接涂维生素胶囊
或者直接把柠檬汁挤入面膜里，不仅达不到护肤效
果，而且柠檬酸具有很强的腐蚀性，容易出现脸干、
发红等症状，严重的还会引起会皮肤过敏。

“但如果是涂抹含有这些成分提取物的化妆品，
其护肤效果肯定好于食用效果。”王浩解释说，虽然
吃和涂抹的护肤机制是一样的，但是吃下去的食物
都需要先经过消化道内各种消化酶的化学消化作
用，且还需要经过其他器官的代谢，最终能作用到皮
肤的有效成分比较少。只有吃下一定量的食物成
分，才能达到和涂抹同等的效果，但这往往会产生一
些副作用。如吃维生素 C来美白，如果吃过量，很容
易引起腹泻、胃酸反流等。

“正规的化妆品里添加的食物成分并不是直接
加进去的，而是以提取物形式加入。”王培培介绍，
提取物是经过物理、化学的提取分离过程，定向获
取和浓缩动植物中的某一种或多种有效成分，而不
改变其有效成分结构而形成的产品。按照提取物
的成分不同，可形成甙、酸、多酚、多糖、萜类、黄酮、
生物碱等。而且，天然的食物成分中有些对皮肤不
适宜的成分，直接使用，会损伤皮肤，所以根据不同
的用途，我们采用不同的提纯技术，得到不同功效
的提取物。

王培培说，和食品相比，化工类所用的原料有时
候对纯度要求更高，因为杂质过多会导致化妆品配
方体系的崩塌，而且化妆品配方复杂，一个配方可能
有多达几十种成分，这就要求每种成分的活性物质
纯度更高，杂质更少，否则容易相互影响，达不到预
期的要求。

直接涂抹食物有效成分难吸收

夏日送你一份安全饮食小贴士
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