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过期一天的食物还能吃吗？
有传言说，食品只要过了保质期一天，哪怕外

观没有任何变质的迹象，也不能吃了。
食品的保质期代表的是，如果在这个日期之前

吃，食品的品质、味道、营养保留等是最好的。所
以，即便食品过了保质期，也不一定就不能吃了。
只要没有腐败变质、没有异味，有些还是可以吃的，
特别是水分含量比较少的食物以及含糖含盐较高
的食物。

但是，一些保质期很短的食物，如果杀菌不彻
底，微生物容易繁殖，哪怕只是过期了一两天，安全
起见也最好别吃。

这些食品没有保质期
蜂蜜：民间一直有这样的说法：蜂蜜可以永久

保存。甚至有人问“蜂蜜是不是可以放上千年？”
实际上蜂蜜确实很耐储存，蜂蜜中 75.6%的成

分都是糖，包括葡萄糖和果糖等，只有 22%的水分
以及其他少量营养成分。密封条件下，蜂蜜的水分
活度很低，微生物生长会受到抑制，所以保质期很
长。一罐不开封的纯蜂蜜，保质期真的很长很长。
但至于能不能存放上千年？理论上不太可能。

需要注意的是，保存蜂蜜只需要密封放在阴凉
干燥处就行，不要放冰箱。否则会凝固并出现白色
结晶，吃的时候很费劲。

不过虽然纯正的蜂蜜很耐储存，但是因为以下
2点原因，蜂蜜的包装上必须得有保质期：

①《预包装食品标签通则》中规定，只有酒精度
大于等于 10%的饮料酒、食醋、食用盐、固态食糖
类、味精，这些是可以不在包装上标示保质期的。
其他任何食物都必须要有保质期，蜂蜜也不例外。

②蜂蜜购买回家后是要开封食用的，还会频繁
地用工具挖蜂蜜来吃，也可能会掺进去水和其他污
染物，增加空气接触和微生物入侵的机会，会降低
保存期限。

盐：很多人买盐的时候会发现：盐的包装上竟
然只有生产日期，而没有保质期！是不是标签遗漏
了？并不是！根据《预包装食品标签通则》中规定，
盐是可以不标注保质期的。不过，也有部分盐会标
注保质期，这部分盐中普遍含有额外添加的成分，
比如沙棘盐、粉盐等。

白糖：根据《预包装食品标签通则》中规定，白
糖是可以不标注保质期的。因为白糖的化学性质
稳定，水分少、糖分高，不利于微生物繁殖，很耐储
存。不过需要密封放在阴凉干燥处，否则容易受
潮，会增加被微生物污染的风险。

即使白糖没有保质期也不建议一次买太多，虽
然不容易变质，但长期储存可能会氧化变黄。这可
能是因为白糖的贮存期变色的微量色素异戊二烯
衍生物和多酚类衍生物成分含量高所致。部分水
解多肽跟还原糖的醛和酮基的美拉德反应也起了
作用。

食醋：根据《预包装食品标签通则》中规定，食
醋也是可以不标注保质期的。醋的PH比较低，可
以抑制微生物的生长，耐储存。但醋很容易挥发，
储存太久食用价值可能会下降，口感也会变差，开
封后一定要密封保存。

酒：《预包装食品标签通则》中规定，对于酒精
度大于等于10%的饮料酒，也是可以不标注保质期
的。生活中我们经常会听人说“陈年老酒、香气浓
郁”。新酒入口辛辣，刺激性强，而陈酒口感绵甜柔
和。

这是因为新酒中醇类含量较高，青草味、糟香
和醇味强度高于陈酒；而陈酒中微量的香气物质更
为丰富，大部分的酯类、有机酸、醛酮类在陈酒中高
于新酒，焦香、水果香、甜香和酸味强度高于新酒。
香气物质越高，酒就越香，感官评价也越高，这也是
人们热衷于陈年老酒的重要原因。 科学辟谣

过期一天的食物不能吃？
这些食品没保质期，别浪费！

近期，外出踏青、露营的人络绎不绝。王女士（化
名）与家人一起郊游，面对这大好春色，她却怎么也高兴
不起来：近两周加班加点、用眼过度，干眼症愈加严重
了。

败兴而归的王女士没有第一时间就诊，而在网上搜
索了快速缓解干眼症的办法，很快便发现了一种“护眼
神器”——蒸汽眼罩。

不到两天，王女士就用上了心心念念的蒸汽眼罩。
“每天敷3次，每次敷15分钟。”一开始，王女士严格按照
使用方法上标注的时间敷贴，但温温热热的蒸汽眼罩让
她感到非常舒服，渐渐地，热敷从15分钟到半小时，再到
1个小时。

但出乎意料的是，王女士戴蒸汽眼罩的时间越久，
敷贴效果却越差，甚至闭上眼，眼睛便如刀刮一般。在
家人的劝说下，王女士赶到宁波市北仑区中医院眼科就
诊。

眼科接诊医生马国年仔细检查后发现，王女士结膜
充血干燥，角膜上皮点状脱落。“你眼睛的问题与蒸汽眼
罩佩戴过久有关，对待眼干，切忌一敷了事。”马国年医
生给王女士开了些对症的药剂，并配合雾化熏蒸治疗，
还提醒王女士保证每天充足的睡眠。一周后，王女士的
眼部症状有了明显的缓解。

随着电子产品的普及，越来越多的上班族、手机族
都出现了不同程度的眼部问题，很多人都会选择佩戴蒸
汽眼罩缓解眼部不适。近年来，医院接诊的不少干眼症
患者都有佩戴蒸汽眼罩的习惯，这类不良的护眼习惯引
发的眼部问题不在少数。

马国年介绍，蒸汽眼罩的原理比较简单，基本算是
传统毛巾热敷的“现代进步”。干眼症患者的睑板腺长

期处于病理状态，油脂在常温下呈固态，不易排出。一
定程度上，蒸汽眼罩能够起到治疗干眼症的作用，即眼
部组织温度升高可以促进睑板腺油脂软化及排出，但如
果蒸汽眼罩的温度过高，或者佩戴时间过久，易造成低
温烫伤后的眼部损伤，出现眼部干涩、异物感等症状。

“佩戴隐形眼镜时也不宜使用蒸汽眼罩，容易引发
眼部感染和结膜炎，而且蒸汽眼罩的发热功能会影响隐
形眼镜材质，对眼球造成伤害。另外，刚滴完眼药水就
立刻使用蒸汽眼罩的做法也是错误的，一般要等眼药水
被组织吸收后（大约10分钟）再使用。”马国年提醒，一旦
出现眼部症状请及时到医院的眼科就诊，由医生查明具
体的原因，然后才能采取针对性的治疗，例如使用专业
的眼部熏蒸设备进行定期熏蒸尽快消除症状，切忌自行
处理。 据人民网科普

蒸汽眼罩是“护眼神器”？医生紧急提醒！

最近几年，“养生”已经成为社交话题新宠，下面这
些养生说法你听说过吗？靠谱吗？我们一起来一探究
竟！

牛奶含激素，可致癌？
牛奶是获得钙最有效的食物之一。
但网上有说法称牛奶中有激素 IGF-1，喝了会使人

致癌。这是真的吗？
IGF-1的全称是“类胰岛素样生长因子 1”，它并不

是什么人为加入的有害物质，而是奶牛自身分泌的一种
激素样蛋白质。

除了奶牛，人体也会产生这种激素，成年人每日体
内的生成量为一千万纳克，而市场上的牛奶中 IGF-1含
量只有约 2.45纳克/毫升，跟人体内的量相比，简直不足
为虑。

美国食品药品监督局（FDA）和世界卫生组织和联
合国粮农组织的食品添加剂联合专家委员会（JECFA）评
估都认为，并没有证据证实 IGF-1会致癌。

从全世界专门研究癌症的机构来看，正常喝牛奶可
能还会降低某些癌症风险。

比如，世界癌症研究基金会（WCRF）和美国癌症研
究所（AICR）2017年联合发布的专家报告对饮食、营养、
身体活动与癌症风险进行了评估，其中关于牛奶和乳制
品与癌症风险关系的研究结论是，奶制品摄入能降低结
直肠癌的风险。

英国癌症研究中心认为，食用乳制品能降低肠癌风
险。我国最新出版的《食物与健康科学证据共识》中也
明确提到：牛奶及其制品在研究摄入范围内与前列腺癌
的发病风险无关；低脂奶及其制品摄入可降低乳腺癌的
发病风险，全脂奶及其制品与乳腺癌发病风险无关。

我国的膳食指南建议每天饮奶 300 克-500 克。但
我们现在平均每天喝牛奶的量还不到 50克。担心喝牛
奶致癌，真的有点多余。

吃黑芝麻丸能防治脱发？
民间一直都有说法称，多吃黑芝麻、黑豆等黑色食

物就能使头发乌黑，还能让白头发逐渐逆转。
商家也趁机推出了黑芝麻丸，说能防治脱发，受到

很多脱发、秃顶、发际线后移人士的喜爱。吃黑芝麻丸
真的能防治脱发吗？

其实，黑芝麻并不能防治脱发，还可能让你发胖哦。

黑芝麻、黑豆所含的营养和微量元素比较丰富，如
果是由于蛋白质、B族维生素和矿物质元素等导致的白
发，吃黑芝麻和黑豆可能对头发有一定好处。

但是，黑芝麻、黑豆等黑色食物中的黑色素并不会
让头发变黑。因为头发中的黑色素的来源是黑色素细
胞，它是利用体内的酪氨酸转化生成黑色素。

而黑芝麻、黑豆中的黑色素主要是一些多酚类色
素，并不能直接转化成头发上的色素。

而且，市售一些黑芝麻丸会加很多糖来调味，黑芝
麻本身的脂肪含量也很高，意味着黑芝麻丸糖不少，油
也很多，多吃的话不一定健康，还可能让你发胖。

所以，还是不要迷信黑色食物了，实在想吃黑芝麻
丸，购买的时候注意选糖少点的产品。

不含食品添加剂的食物更健康？
一说到食品添加剂，现在很多人就会认为是“科技

与狠活”，不少人还认为添加剂不安全。
购买食品只认“不含XX添加剂”“0添加”“不含防腐

剂”的，觉得这样的食品更加安全、健康，这是真的吗？
事实上，只要合理使用，所有食品添加剂都是安全

的，目前也从未出现过合理使用食品添加剂造成健康损
害的案例。

食品添加剂是为了改善食品品质和色、香、味，以及
为防腐、保鲜和加工工艺的需要而加入食品中的人工合
成或者天然物质。

它的使用都经过非常复杂而且严谨的科学评估的，
只要合理使用都可以保障安全。

以防腐剂为例，凡是国标允许使用的防腐剂都经过
安全性评估，规范使用不会给消费者的健康带来损害。

防腐剂的作用是防止食品腐败变质，否则有些食品
还未出厂就坏掉了，甚至还可能产生毒素。

比如我们买的香肠都会用防腐剂——亚硝酸盐，它
的作用主要是抑制肉毒杆菌生长繁殖，而肉毒杆菌在生
长过程中可能产生一种剧毒的毒素——肉毒素，毒性比
砒霜还强。

而某些本应合理使用防腐剂，保证安全的食品，却
特意不使用防腐剂，制造“0添加”“不含防腐剂”反而可
能埋下食品安全风险。

那些声称“不含XX添加剂”“0添加”“不含防腐剂”
的食品并不会更安全更健康，背后大多都是企业营销的
手段，大家千万不要迷信。 科普中国

牛奶喝太多会致癌？黑芝麻丸能防治脱发？

这些食物谣言，很多人都信过


