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食品安全

时下，黑糖（颜色较深的红糖）受

到越来越多人的推崇，以黑糖为原料制作

的食品也被认为是一种健康食品。在超市

和网店里，黑糖饼干、黑糖话梅、黑糖蛋

糕等食品，成为不少人特别钟情的选择。

那么，黑糖食品是否真的健康呢？

食品刮起“黑糖旋风”

“快看，这有黑糖话梅，第一次见

哪！”在北京一家超市，新上柜的黑糖

话梅受到不少年轻消费者的青睐。而老

姜黑糖、黑糖沙琪玛、黑糖饼干、玫瑰

黑糖、黑糖花生酥等，也是网上很热销

的食品。

据了解，黑糖类产品最初起源

于日本和中国台湾地区，其原料是甘

蔗。相比其他糖类，黑糖的营养价值

更高。消费者张小姐表示，“自己网

购的黑糖面包外表看起来与一般面包

相似，有奶香味。掰开面包，里面有

黑色的夹心，吃在嘴里能感觉到细微

的浓香……”

记者在网上输入“黑糖食品”，找

到相关网店上百个，大部分介绍黑糖食

品是用黑糖制成，具有养颜的作用。在

一家出售黑糖食品的网店里，展示了不

同类别的黑糖食品，如黑糖花生、黑糖

饼干、黑糖面包等。某网店对黑糖食品

有着这样的描述：黑糖是没有经过高度

精炼、脱色的蔗糖，与白糖相比含有丰

富的维生素和矿物质，除了能提供热能

外，还含有微量元素如钙、钾、铁、镁

等，具有很高的营养价值，有利于人体

内酸碱平衡。在该网店的销售记录中可

以看到，205克装、售价23元的黑糖饼

干一个月内出售了3142件，在购买者的

评论中，多数人认为黑糖食品对身体有

益，并且口感不错。

习惯网购食品的罗女士说：“原

本对黑糖产品不是很了解，朋友和同事

都说很流行。最早购买的是黑糖饼干，

在网站上看到店家的月成交量都有好几

千，于是也就放心了，现在好多朋友都

在买。”

美味背后也有风险

然而，最近有媒体报道，备受推崇

的黑糖中含有过量的丙烯酰胺，有致癌

的风险。这让不少钟情黑糖食品的消费

者产生疑惑：为什么黑糖中含有大量的

丙烯酰胺，它对身体有害吗？

中国农业大学食品安全与工程学

院副教授范志红介绍，丙烯酰胺是食物

发生“美拉德反应”的一个副产物，而

“美拉德反应”是食物加工烹调产生香

气和深浓颜色的原因所在。

据介绍，只要食物中同时含有碳水

化合物（淀粉、糖）或脂肪以及蛋白质

（氨基酸或氨基酸降解产生的胺类），

那么无论是煎、烤、红烧、油炸等烹调

操作，还是食品加工时的加温处理，都

黑糖食品：
  美味OR风险
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可能会发生美拉德反应。由于绝大多数

食品都或多或少地含有这些成分，因而

只要加温到一定程度，都容易发生这个

反应。而从食品外观上所看到的效果，

就是食物的颜色会变深。也就是说，食

物在加热中颜色变得越深，那么产生的

丙烯酰胺也会越多。

“在传统手工制糖工艺中，是把

甘蔗碾碎取汁，然后长时间熬煮糖汁。

熬煮过程会不断让糖汁浓缩，糖汁的颜

色逐渐变红，乃至变黑，而且散发出浓

浓的香气。传统方式制作出的黑糖有颜

色重、味道香的特点，而这种特殊的香

气和很深的颜色，正是美拉德反应强烈

发生的结果。”范志红说，由于以前没

有食品安全风险评估机制，也没有有害

物质测定方法，很多自古传承的“传统

工艺”做出来的食品，并不是想象中那

么安全。她表示，动物实验表明，丙烯

酰胺具有潜在的神经毒性、遗传毒性和

致癌性。不过，目前人类中的研究尚未

确认丙烯酰胺的摄入量、相关生化标志

物水平与多种癌症风险之间的关联。因

此，还不能说只要摄入丙烯酰胺就一定

会增加致癌的危险。

据了解，按照世界卫生组织的相关

限定标准，一个体重50公斤的女性，每

天的安全摄入量是9000微克丙烯酰胺。

如果喝一杯200克的黑糖水，按10%的糖

计算，黑糖的量为20克，摄入的丙烯酰

胺数量为548微克，距离9000微克的限量

还有很大的差距，并不会对健康造成危

害，所以消费者不必恐慌。

科学食用避免过量

据介绍，黑糖含有一定量的维生素

和矿物质，除了能提供能量外，还含有

微量元素，具有一定的营养价值。相比

而言，白糖生产制作过程中，在加热糖

汁的时候会加入澄清剂，包括钙盐和二

氧化硫，都会抑制美拉德反应的发生。

而且在制作白糖的过程中，要尽可能除

去甘蔗汁中的蛋白质等蔗糖以外的成

分，因此制糖过程中就不会有过多丙烯

酰胺产生。但由于去掉了包括蛋白质在

内的“杂质”，糖的营养价值就变差，

香味和色泽也会减弱。

尽管黑糖食品没有商家宣称的神奇

保健效果，但不能否认黑糖具有一定的营

养价值，适量食用黑糖食品也不会造成丙

烯酰胺摄入过量。和含有适量钙、铁和其

他微量元素的红糖相比，白糖（包括绵白

糖、白砂糖、冰糖等）的微量营养成分

少到可以忽略。虽然白糖没有过量丙烯酰

胺，但也存在健康隐患。由于过量摄入白

糖会增加热量，容易造成肥胖，从而引起

其他病症的发生。世界卫生组织建议人们

每天把膳食中的添加糖最好限制在25克以

下，不能超过50克。所以，白糖并不是黑

糖的最佳替代选择。

范志红表示，虽然适量吃黑糖并

不会致癌，但毕竟丙烯酰胺属于“疑似

致癌物”，因此要注意控制黑糖的摄入

量。除了黑糖等食品，常见的食物丙烯

酰胺来源不仅包括焙烤、油炸、煎烤、

膨化等食品，也包括日常炒菜、红烧等

烹调方法制作的食品。

虽然新鲜蔬菜水果的丙烯酰胺含

量微乎其微，但经过煎炒油炸，含量就

会明显上升。比如制作土豆泥的烹调丙

烯酰胺含量很少，但油炸成薯片就上升

到原来的数十倍。某些蔬菜和坚果在加

热烤香后所产生的丙烯酰胺也会大量增

加。对同一种食物而言，油炸、烤制时

食品越薄，受热温度越高，受热时间越

长，烹调加工之后的颜色变得越深，产

生的丙烯酰胺也就越多。相比而言，蒸

煮食物则比较安全。

如果食用了黑糖甜食，当天的膳食

就应该远离煎炸食物、饼干蛋糕、薯片

之类零食。同时，在烹调时将炒菜的温

度适当降低，这样不仅不会带来害处，

还更有利于营养平衡。

Tips

如何减少丙烯酰胺摄入 
食物本身含有微量的丙烯酰

胺，正常烹调并不用担心其含量

升高，但如果长期大量食用过度加

热、变黄变黑的食物，则有可能增

加健康风险。因此，要尽量减少食

物中丙烯酰胺的产生：

炒菜时油尽量不要冒油烟。明

显冒油烟意味着油的温度已经超过

200℃，这会使食物中蛋白质产生

致癌物，而且油温过高还会破坏蔬

菜中的维生素。

不要用太多的油，油多菜少时

菜的水分会很快蒸发，产生丙烯酰

胺的速度就会加快，还会含有氨基

酸分解和油脂过热产生的多种有害

物质。

蔬菜切块较小，烹调时间就会缩

短，也可以避免产生过多丙烯酰胺。

微波炉加热淀粉类食物（如

馒头、花卷等）时，把火力调

低，在保证食物达到可食用程度

的前提下，时间尽量缩短。这样

不仅丙烯酰胺产生量少，对保存

营养也最理想。
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