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爱玩、爱闹、能放肆地笑；爱弹、爱

学、能安静地思考。大家好，我是上海师范

大学第二届校园大使高友敏。

我热爱舞蹈，痴迷吉他，还对指挥略

有了解。在学校中，我参加了院校两级健美

操队，并在学校与上海市各获两奖；古典吉

他从小伴我长大，到了大学我仍继续深造学

习，让她代我一展歌喉。所以，“静若处

子，动若脱兔”用在我身上毫不为过。我认

为，青春应该用来体验、用来尝试、用来奋

斗，所以我想在我尚好的青春里，让未来无

悔地搏一把。

高友敏

文 | 冯哲赟
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科学
Science 文 | 云无心

科学松鼠会

科学松鼠会是一个致力于在大众文化层面传播科学的非

营利机构，成立于2008年4月。科学松鼠会是一个汇聚

了当代最优秀的华语青年科学传播者的非营利机构，旨

在“剥开科学的坚果，帮助人们领略科学之美妙”。

愿景：让科学流行起来

价值观：严谨有容，独立客观

什么是色素？食品中为什么要加色素？色素有害健康吗？

色素会影响食物的“味道”

有研究结果表明：对于大部分人，食物的颜色会影响他们对味道

的感知。食物的颜色是人体最先感知到的元素，如果“卖相不佳”，很

多人可能直接就失去了尝试的欲望。

因为颜色对于消费者对食品的接受程度有很大影响，食品染色

就不可避免地成为食品加工中必不可少的环节。实际上，这并不是现

代食品工业的创造。在中国古代，民间就有用蔬菜汁来染色鸡蛋羹或

者做绿色饺子皮的做法。现代社会追求商品的标准化，对于食品工业

来说，原料的不同会导致成品的颜色略有不同。如果是家庭自制或者

餐馆现做的食品，这样的不同不会有太大的问题。但在加工食品中，

就难以让人接受。同种食物昨天买的跟今天买的肉眼就能看出不同，

多数消费者难免会怀疑产品的质量。

天然色素vs人工色素

天然色素是由天然资源获得的食用色素，合成色素是人工合成

的色素。在大规模工业生产中，用蔬菜汁来染色那样的“传统智慧”

难堪大用。要进行商品化使用，就需要把色素进行提纯，再对其染色

能力进行“标准化”。出于对“天然产物”的本能好感，所以消费者很

容易接受“天然色素”。

其实，天然色素也还是要通过化工过程来提取的，并不是许多人

想象的“纯天然”。另外，天然色素制取成本高，价格不菲，但它们往

往不够稳定，在食品的加工和保存过程中容易褪色。在生产成本和颜

色稳定性上，合成色素显然具有巨大的优势。跟任何“非天然”的食

品成分一样，人们会对这些从石油产品制造而来的东西充满疑虑。

在美国，只有9种允许使用的合成色素，其管理比其他的食品添

加剂更加严格。目前，世界各国都只有几种基本的合成色素可以用在

食品中。不同的颜色，都是通过这几种基本的颜色调和出来的。

合成色素安全吗？

能够对食品染色的物质很多，但要想成为“食品色素”，需要经

过广泛的安全评估。

1970年代，有一位儿科医生宣称儿童的行为与食品色素的摄入

有关。美国FDA审查了当时的科学文献，认为合成色素“可能”对某

些儿童有不良影响，但是证据不充分，所以还需要更多的研究才能对

合成色素做出进一步决定。

直到2007年，英国南安普敦大学的试验结果显示，部分色素在

一些情况下会导致小朋友们注意力下降及多动。2009年，EFSA调

低了南安普敦研究中所涉及的六种色素中三种的安全上限。后来，

EFSA进一步要求含有那六种色素中任何一种的食品，都要在包装

上加上一条警告信息，说“可能会对儿童的活动与注意力有不良影

响”。

实际上，色素中可能存在的杂质比色素本身更加重要。在美国，

色素的安全审批是每批进行的，也就是说，生产厂家每生产一批产

品，都要把样品送去检测，合格了才能够被FDA批准销售。而FDA的

批准，是针对那一批产品，而不是该厂家生产的那种色素，更不是那

种色素本身。

如何对待“添加了色素的食品”？

在中国，南安普敦那项研究中所用的六种色素是允许使用的。

考虑到中国人群中食用加工食品的量大大少于美国，可能摄入的总

量距离“超标”也还比较远。

不过，食品色素不值得担心，并不意味着那些颜色丰富的食品

就不值得担心。一般而言，使用色素往往伴随着高碳水化合物、深加

工、低营养密度等特征。让孩子减少食用这样的食品或者饮料，习惯

食物的“本色”，有助于孩子养成良好的饮食习惯，更容易实现营养

的全面均衡。

橙汁被滤纸脱色，
你会为“色素”担心吗？

在朋友圈，有一段题为“饮料经纸巾搅拌
会变色”的视频曾大为火爆过一阵。视频
显示：在一杯黄色的饮料中加入滤纸，搅
拌一段时间之后捞出滤纸，滤纸变成黄

色，而饮料完全失去了颜色！


