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近日，黑龙江省消费者协会梳理出保健食品十二

个消费误区，提醒老年消费者谨防上当。

误区一：保健食品能治病   

“保健食品能够治疗甚至治愈疾病”的说法是错

误的。保健食品可以调节、增加人体的某些机能，像

高 血 压、 高 血 脂 等 慢 性 病 患 者， 可 以 在 正 常 服 用 药

物 的 前 提 下， 选 用 一 些 保 健 食 品 辅 助 治 疗。 而 且 要

注 意， 选 择 保 健 食 品 一 定 要 对 症， 一 定 要 根 据 身 体

所 需， 最 好 有 医 生 的 诊 断 建 议。 将 保 健 食 品 以 药 品

形 式 每 天 定 量 服 用， 一 旦 停 用， 往 往 会 使 服 用 者 若

有 所 失， 造 成 心 理 的 不 适。 如 果 以 保 健 食 品 替 代 药

物 的 治 疗 作 用 而 影 响 治 疗， 轻 则 病 情 加 重， 重 则 危

及生命。  

误区二：拿保健食品当饭吃   

一 些 消 费 者 听 信 广 告 宣 传， 把 保 健 食 品 当 饭

吃，认为服用了多种维生素就可以少吃蔬菜水果，吃

了 钙 片 就 可 以 不 喝 牛 奶 豆 浆 …… 这 些 想 法 不 太 科

学。 人 体 所 需 的 各 种 营 养 成 分 主 要 来 源 于 日 常 饮

食， 任 何 营 养 品 都 不 可 能 代 替 日 常 的 食 物 为 我 们 提

供 全 面 均 衡 的 营 养。 在 正 常 情 况 下， 只 要 科 学 合 理

搭 配 食 物， 吃 得 适 量， 吃 得 均 衡， 就 不 容 易 出 现 营

养不良和营养过剩。      

误区三：过量服用保健食品   

有人觉得年纪大了，应该补补身体。于是亲朋好

友 送、 自 己 买， 保 健 食 品 越 吃 越 多， 结 果 造 成 过 量

服用，不但增加胃肠负担，还可能引发毒性反应。例

如 我 们 常 见 的 人 参， 虽 然 是 好 东 西， 但 并 非 什 么 体

质 的 人 都 能 吃， 吃 得 不 对 的 话， 会 引 起 发 热 上 火 烦

躁 不 安、 血 压 升 高。 对 于 长 期 酗 酒 的 人， 可 能 酒

精 已 经 对 肝 脏 造 成 不 良 影 响， 这 时 如 果 服 用 深 海 鱼

油， 就 可 能 使 肝 功 能 受 损。 部 分 滋 补 保 健 食 品 应 当

按疗程服用，否则很容易营养过剩或产生副作用。  

误区四：撇开医生胡乱买   

一些老人每天要吃好几样保健食品，结果吃出一

身 病。 正 确 的 做 法 是， 在 医 生 指 导 下， 首 先 搞 清 楚

自己缺什么，再确定补什么，怎么补，吃多少合适。例

如， 蛋 白 粉 适 用 于 患 严 重 胃 肠 道 疾 病 或 晚 期 癌 症

者，如果消化功能不错，能吃豆制品、肉蛋类食物，就

没 有 必 要 花 这 个 冤 枉 钱。 服 用 保 健 食 品 不 仅 应 因 人

而异，还要因病、因时、因地而异。如果盲目滋补，不

仅 无 益 而 且 有 害。 例 如 高 血 压 高 血 脂 等 心 血 管 疾 病

者， 就 不 宜 服 用 鹿 茸 类 补 品， 否 则 会 导 致 头 晕、 目

赤、吐血、尿血；又如腹泻者如果服用六味地黄丸，只

能是雪上加霜。  

误区五：价格越贵越好   

现在保健食品行业有一句话，叫作“一成成本、二

成流通、三成广告、四成利润”，就是说保健食品的

很大一部分利润都投到了广告和销售商家身上，真正

在产品营养价值环节的投入少之又少。所以价格越贵

并不见得效果越好，只有适合自己的才是最好的。同

一种功能，一种产品包装豪华，天天做广告，价格自

然畸高；另一种产品，看着不起眼，其实营养价值并

不见得比前者差多少。  

保健食品的消费误区
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误区六：迷信“高科技”   

现 在 市 场 上 各 种 打 着 高 科 技（ 纳 米、 量 子、 磁

场、生物电、基因、干细胞等）牌子的保健食品，一

茬 接 一 茬 往 外 冒， 消 费 者 一 次 次 掏 腰 包， 结 果 仍 然

解 决 不 了 自 己 的 问 题。 例 如 某 干 细 胞 产 品 宣 称 可 以

治 疗 癌 症、 脑 萎 缩、 帕 金 森、 艾 滋 病、 老 年 痴 呆 等

众 多 疑 难 杂 症， 可 以 使 60 岁 的 老 人 用 后 全 身 皮 肤 光

滑像婴儿，白里透红，可以使不育不孕者治愈怀孕，男

性 前 列 腺 者 服 用 三 天 治 愈。 事 实 上， 干 细 胞 目 前 多

运 用 于 医 疗 领 域， 应 属 于 医 药 生 物 方 面 的 产 品。 目

前 在 我 国， 被 国 家 卫 生 计 生 委 认 可 的 只 有 造 血 干 细

胞 移 植， 主 要 用 于 白 血 病 的 治 疗， 而 不 少 企 业 却 打

着干细胞的名义忽悠老年消费者。  

误区七：功能越多越好  

很多消费者都认为保健食品功能越多越好，其实

这也是一个误区。我国的保健食品主要分为营养素补

充剂和具有调节机体功能的功能性产品两大类。营养

素补充剂指以补充一种或多种维生素、矿物质而不是

以提供能量为目的的产品，其作用是补充膳食供给的

不足，预防营养缺乏和降低发生某些慢性退行性疾病

的危险。此类产品仅限于补充维生素和矿物质。  

误区八：把普通食品当保健食品   

目前市面上出现了许多与保健食品包装外观相似

的普通食品。消费者在购买保健食品时，一是要认准

“蓝帽子”（正规保健食品在产品外包装上印刻天蓝

色、形如“帽子”的专用标志），二是要学会辨别产

品包装上的保健食品批号和普通食品许可证号。  

误区九：驼奶、羊奶一定比牛奶好   

近几年，驼奶、羊奶等追随着牛奶悄然进入消费

者 视 线。 在 厂 商 中， 这 些 奶 比 牛 奶 更 胜 一 筹， 比 如

驼 奶 宣 称 能 让 乙 肝 转 阴、 降 低 高 血 压、 治 疗 糖 尿 病

等；羊奶也被宣传为“最接近人奶”的“奶中之王”，对

过 敏 症、 胃 肠 疾 病、 支 气 管 炎 症 或 身 体 虚 弱 的 人 群

疗 效 显 著。 事 实 真 的 如 此 吗？ 对 于 成 年 人 来 说， 不

管 是 牛 奶、 羊 奶 还 是 驼 奶， 都 能 为 人 体 提 供 优 质 蛋

白 质。 它 们 的 成 分 不 尽 相 同， 可 奶 毕 竟 只 是 食 谱 的

一部分，对人体健康真正起作用的不是某一种奶，而

是 整 体 的 膳 食 结 构。 因 此， 这 些 奶 之 间 的 差 异 对 人

体健康有什么影响，很难进行简单比较。  

误区十：速成动物使用添加剂多不能吃  

近些年，速成鸡、速成猪、速成鸭等被用于餐饮

已是普遍现象。但是，关于这些速成动物的各种谣传

也是此起彼伏。比如近年来流传甚广的“速成鸡”“激

素鸡”“6 翅 8 腿鸡”等，业内多位专家均指出，人

们 对 肉 鸡 存 在 一 个 误 解： 正 如 人 的 寿 命 虽 能 够 达 百

年，但生长最快的时期是最初的婴幼儿时期。实际上

白 羽 肉 鸡 40 多 天 出 栏 时 并 未 达 到 性 成 熟， 尚 处 于 幼

年 阶 段。 产 业 界 选 择 使 白 羽 肉 鸡 40 多 天 出 栏 是 因 为

此时蛋白含量最高、脂肪含量最低、肉质最嫩而易被

人体吸收、最有益人类健康。针对家禽、家畜在喂养

上，人们一直存在“吃饲料长大的就不好，吃粮食长

大的才叫健康”的误解。其实，饲料本身就是粮食制

成 的， 一 般 是 用 玉 米 或 者 榨 完 油 后 的 豆 粕 等 东 西 制

成，还有一些添加剂，这些添加剂是给动物补钙补磷

等微量元素的，以帮助动物更好地生长。  

目前，养殖业最大的问题是抗生素滥用。抗生素

是 肯 定 会 用 的， 如 果 休 药 期 没 控 制 好， 可 能 会 有 一

定 影 响。 生 活 中， 去 正 规 市 场 或 商 超 选 择 大 企 业 生

产的相关产品，在质量上是有一定保障的。  

误区十一：迷信保健食品能保人长寿   

很多老年人热衷买保健食品，希望通过这些保健
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食品延长自己的寿命，其实是不明智的。调查显示，长

寿 老 人 的 日 常 生 活 和 饮 食 起 居 其 实 是 很 随 意 的， 有

人早睡早起、有人晚睡晚起，有些人基本不吃肉、也

有 人 要 顿 顿 有 肉。 但 他 们 有 着 共 同 的 特 点： 心 态 平

和；起居有规律，睡眠质量好；饮食有节，不挑食；喜

欢 劳 动， 闲 不 住 等。 所 有 长 寿 老 人 都 认 为 心 态 好 是

健康长寿最重要的因素。  

误区十二：认为吃长寿地区的食品就能长寿  

近几年，国内一些地方被称为“长寿之乡”，并

衍生出许多“长寿食品”。然而，因“长寿食品”夸

大宣传遭消费者投诉的情况却时有发生。事实上，“长

寿食品”多为普通食品。
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夏季炎热，美食与人的肠胃都要经受很多考验，特

别是零食水果，安全存放更是难题。如何让零食水果

安全度夏，应注意下面这些知识点。

干货类休闲食品：如去除水分的枸杞、红枣、桂圆

等，应贮存在干燥、通风、避光、阴凉的地方，有条

件的可以放入冰箱冷藏。

炒货类休闲食品：如常吃的瓜子、青豆、开心果等，高

温、潮湿天气易使这些食品变味、变软。特别是一些

含油量较高的坚果如松子、山核桃等，极易因油性挥

发而变质，所以除注意保证存放环境的干燥、通风外，容

器的密封性也要好。零食开封后，一定要将封口重新

封实后保存。

糖果类休闲食品：糖果类商品，尤其是含奶量高的

商品，如巧克力、奶酪棒等，极易因温度高造成软化，所

以必须放在阴凉干燥处。

蔬果类食品（食材）：不宜立即放入冰箱的食物，如

桃、葡萄、苹果等水果以及白菜、菠菜、芹菜、胡萝

卜等蔬菜，适宜在 0℃保存。不过，这些果蔬刚买回来

时，最好不要立即放入冰箱，因为低温会抑制果蔬的

酵素活动，从而使残毒无法分解，最好室温下存放一

天再放入冰箱。

不宜在冰箱久存的食物，如含水量较多的果蔬或热

带水果，如番茄、黄瓜，柿子椒、荔枝等，最好保存

在冷藏室的抽屉中，且不宜久存。由于含水量较多，这

些果蔬长时间冷藏后会出现变黑、变软、变味现象，所

以购买后应尽早食用。

室温保存的食物：香蕉、柠檬、南瓜等果蔬的适宜

储藏温度是 13℃—15℃，低温储存容易变黑、腐烂；火

腿冷藏后，其中的脂肪会逐渐析出，导致火腿肉结块

或松散；巧克力冷藏后表面容易结白霜，从而失去原

来的醇香口感；面包等面食也不宜在冰箱内保存，否

则会导致其支链淀粉中的直链部分慢慢缔合，逐渐变

硬，出现“变陈”现象。

天儿热了，零食水果怎样保存更安全
文 / 李建


