
2022 年食品安全系列宣传之三十五：

吃酵素养颜、排毒还减肥？帮你“酵”醒健康
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“养颜”“排毒”“减肥”......只要在各个购物平台输入“酵

素”二字，标榜各种功效的酵素产品便扑面而来。这些产品以口服液、

原液、胶囊、粉状冲剂等方式陈列在各个商铺，让爱美的女性们竞相

追捧。那么，酵素到底是什么？功效真的有那么神奇吗？

“酵素”一词由日本翻译而来，它最初是指酶。酶是由氨基酸组

成的一类具有催化功能的蛋白质。人体内已发现的酵素有几千种，广

泛分布于唾液、胃液、肝脏、胰脏、肠道等器官，在身体各处发挥着

各种催化作用，促进新陈代谢，对人体的健康运行很重要。“但市面

上售卖的酵素产品，往往跟‘酶’没有太大关系，厂家会把含有植物

提取物或者各种水果和植物等原料经过发酵加工制成的产品都称为

酵素产品。”顾中一说。

顾中一表示，单纯从成分角度分析，这些酵素产品的植物提取物

对人体是比较健康的。像一些发酵产品里含益生元物质，食用后可以

促进人体肠道里的益生菌增殖。但商家往往会根据不同的口味需求往

酵素产品里添加大量的糖浆等来调味，这类食品糖反而会威胁人体健

康。另外，无论是植物提取物，还是膳食纤维、益生元等物质，我们



日常只要多吃蔬菜、水果，完全可以摄入充足，而且它的营养价值远

比吃酵素食品高。

既然市场上买的酵素产品可能会添加对健康无益的东西，那我们

自己动手做是不是可以放心食用呢？

顾中一提醒，所谓的自制酵素风险很大，因为在制作过程中可能会混

入杂菌等有害物质，甚至会发生霉变，对健康带来很大的风险。

“水果酵素”利用的是自然发酵，这个过程与自酿葡萄酒类似，

只是用于发酵的水果不限于葡萄。发酵过程中产生的菌群和酶的种类

多、成分复杂，很容易出现霉菌菌斑，自己在家中制作的“水果酵素”

可能只是“水果发霉泡出的水”。另外，由于采用自然发酵，菌种不

易控制，自制“水果酵素”发酵过程中容易产生更多的亚硝酸盐。这

样自制出来的“酵素”非但不能起到保健作用，还可能对健康造成严

重威胁。而且制作“水果酵素”时需要加入大量的糖，这种“酵素”

并不适合肥胖、糖尿病等人群饮用。
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