
责编：陈钊琦 版式：凌浩

首都食品安全营养健康19 2023年3月3日 星期五
E-mail：tougao_cfs365@126.com

真空包装现在越来越常见，不仅
食品厂家、超市在用，很多人也把自
己制作的腊肉、熏鱼、半成品菜等抽
真空，认为这样不容易坏，常温也能
保存。需要提醒大家的是，有些真空
包装食品如果不冷藏或冷冻，可能比
不抽真空放冰箱保存更危险。

真空包装可延长食品的保质期

食物腐败变质是由微生物引起
的，大部分腐败菌生存需要氧气，实
验表明，氧气浓度小于1%时，微生
物生长繁殖速度急剧下降，氧气浓
度小于0.5%时，大多数微生物会受
到抑制停止繁殖。除此之外，油脂
里含有大量不饱和脂肪酸，在氧气
作用下会发生氧化，产生“哈喇味”，
氧化还会使维生素A、维生素C等损
失，并破坏色素，影响食品色泽。真
空包装将包装容器内的空气全部抽
出密封，维持袋内高度减压状态，减
少氧气含量，既能抑制腐败菌的生
长繁殖，又能防止食品成分发生氧
化，保持色、香、味及营养价值。真
空包装在食品行业中主要应用在各
种熟食制品，如火腿、香肠、烤鱼片、
牛肉干等，腌制品如酱菜、酸菜等，
豆制品如豆干、豆腐丝等。经过真
空包装的食品，在尽量少用防腐剂、
抗氧化剂等食品添加剂的前提下，
可大大延长食品的保质期。

真空包装前应超高温杀菌

真空状态下，好氧菌无法生长
繁殖，厌氧菌则可“如鱼得水”，它们
不动声色地对食品发动攻击，虽然
不会让食品变酸变臭变黏，但可能
产生毒素，肉毒杆菌就是典型代
表。这种厌氧菌在自然界广泛存
在，蔬菜、鱼类、肉类和禽类中都可
能出现。肉毒杆菌本身危害不大，
也不算顽强，通常的烹饪条件足以
杀灭它，其可怕之处在于能够形成
芽孢。芽孢很顽强，中性条件下能
在沸水中坚持几个小时。等到条件
适合（常温、无足够防腐剂、非酸
性），它们就能够生长起来，产生毒
性很强的物质——肉毒素，其致死
剂量在微克量级。肉毒素热稳定性
强，加热也很难消除。真空包装前，
中性食物（如火腿、牛肉、豆制品等）
经过超高温杀菌，或高酸性食物（如
酸菜、泡菜等）经煮沸后，可以完全
杀死芽孢，抽真空后常温保存没有
问题。但实际中，有些小店和家庭
并没有超高温杀菌的条件，这些食
品经真空包装后，可能含有芽孢，如
果常温保存，会引起芽孢的生长繁
殖，并可能产生肉毒素。

该如何选购真空包装食品

选购真空包装食品，第一，要注
意观察是否出现胀袋，如果有，说
明有微生物繁殖，产生了新的气
体，不能选购。第二，要重点看一
下储存条件，如果标明常温储存，
说明食品在抽真空前已经超高温
处理，或食物属于高酸度食品，或
在食品中加入了防腐剂；标签显示
需要冷藏、没有标签或者自己抽真
空的食品，一定要放入冰箱中冷藏
或冷冻。

（王国义）

真空食品最好也冷藏

肉松是一种休闲肉干制品，深受
“吃货”们的青睐。不同种类的肉松价
格相差甚远，而主要原因就是有些所
谓肉松其实是肉含量很少的肉粉松。
肉松与肉粉松，仅一字之差，消费者该
如何去辨别呢？

肉松、肉粉松的区别
肉松是以单一的畜禽瘦肉为原

料，经修整、煮制、压松或打松、调味、
炒松等工艺制成的肌肉纤维蓬松成絮
状或长纤维状的熟肉制品。肉粉松则
是以单一的畜禽熟肉为原料，添加熟
豆粉等辅料制成，两者制作成本和营
养价值差距较大。售价相对较高的
“肉松”大都直接标注为肉松或油酥肉
松，有的则非常清晰地标注了配料，有
的没有明晰的标注配料表，但也会注明
“产品优势”，像“可以看到猪肉丝，吃起
来有嚼劲，肉味浓郁”等。同时，这类产
品大都标明可以作为零食或婴儿及老
年人的佐餐食品。而售价相对较低的
“肉松”，则大都在商品名或商品介绍
部分注明是“肉粉松”，适用于烘焙小
贝、手抓饼、寿司、面包、三明治等。

肉粉松为啥不能叫肉松

肉松在我国已有数百年历史，最
早可追溯到元朝。清朝咸丰年间，福
建福州人把肉烹调成质地疏松的棕褐
色颗粒，形成了早期的福建肉松。到
同治年间，江苏太仓人将肉烹成质地
细软蓬松的金黄色肉绒，形成早期的
太仓肉松，它们是中国现代肉松发展
的雏形与开端。

美食的制法迭代相传，现代肉松
产品因此具有鲜明的地域特色。如
太仓肉松，色泽金黄有光泽，絮状
纤维纯洁疏松；福州肉松是用猪
瘦肉、红糟、白糖、酱油、熟油
精制成的细丝状食品，重油
重糖香味浓烈，口感酥甜
脆，油而不腻，入口自溶。

国家标准化管理委员
会发布了新修订的《肉松
质量通则》（GB/T23968—
2022），适用于肉松、油酥
肉松、肉粉松和肉酥。其
中，肉松和油酥肉松中淀粉
含量不超过3g/100g。肉松粉
和肉酥中淀粉含量则根据产品
等级而定，一级品中淀粉含量不
得超过15g/100g，二级品不得超过
30g/100g。

按照现行标准，肉松和肉粉松在
原辅料使用要求、产品蛋白质及淀粉
含量等理化指标方面各有不同。正规
厂家生产的合格肉粉松本身并不违
规，也不存在食品安全问题。需要警
惕的是有些商家挂着“肉松”招牌卖
“肉粉松”的欺诈现象。

如何正确选购肉松

在选购肉松和含肉松的产品时应
该如何区分呢？消费者可以从以下几
个方面留意：

首先，尽量到一些信誉比较好的
大商场、大超市购买有SC编号的品牌
产品。

其次，要注意查看产品的配料表，
按照新的国标要求，肉松加工不得使
用淀粉，如果配料表中含有豌豆粉等，
说明该产品为肉粉松，肉粉松的蛋白
质等营养成分相对普通肉松要少。

再次，是从外形上来观看，优质肉
松颜色为金黄或淡黄色，颜色均匀，里
外一致，呈疏松絮状或丝状，没有粉状
物，也没有结块、变质、发霉等现象，闻
起来有肉香味，吃起来肉质鲜嫩，无肉
筋碎骨，无渣滓，入口即化。而添加熟
豆粉的肉粉松颜色往往是里面较浅
白，外面颜色较重，可以明显看到粉状
物，手一捏就粘在一起。

最后，还可以将买回家的肉松放
到清水中来做个实验。一般来说，优
质肉松放进水里，水依然很清，不浑
浊；而添加熟豆粉的肉粉松，入水后，
水很快就会变浑。

肉松的食用方法很多，除了用于
烘焙，日常生活中也可用于配凉菜、
配粥等，不仅美味，对身体也有很好
的滋补作用。尤其是儿童、产妇、病
人和老人，都可以将它拿来作营养调
补食品。

肉松口味好、易消化，所以很多
人食用肉松时往往不注意控制食用
量，尤其是儿童，对口感偏甜的肉松
更格外青睐，而有些家长则投其所
好，不加限制地“投喂”。

在这里需要提醒的是，肉松虽然
香气浓郁、味道鲜美、柔软可口，但属
于高脂高热食品，最佳吃法应该是调
剂口味、促进食欲，而不应一次大量
摄入。而消费者日常食用时，特别应
该注意以下几点：

首先，肉松的脂肪含量偏高。每
100克里脊肉的脂肪含量为7.9克，肉
松则为11～12克；其次，肉松在制作
过程中，通常都会加入大量的糖，这
就增加了肉松所含的热量。每百克
里脊肉含热量为155千卡，而肉松为
396千卡；最后，每百克肉松所含的胆
固醇高达111毫克。所以，儿童以及
有心脏病、高血压等常见疾病的老年
人尤其要注意限制食用量。

需要特别注意的是，市场上一些所
谓“儿童肉松”，配料和成人肉松其实并
没有太大区别，有的儿童产品甚至存在
着高糖（过量添加白砂糖）和高盐（过量
添加食用盐、酱油）等问题。因此，在给
儿童选购肉松时，应多关注配料表和营
养成分表，选择高蛋白、低脂肪、低钠的
产品。

由于猪瘦肉本身含有一定量的
钠离子，而加工肉松时添加的大量
酱油又带来了相当数量的钠离子，
因此，日常饮食中需要限制食盐摄
入量的人，肉松食用量和频率都要有
所控制。

除了控制食用量，消费者食用肉
松时最好选择生产日期最新的产品，
同时注意搭配些蔬菜。因为和新鲜
食物相比，肉松中的维生素多少会有
些损失。

由于肉松中脂肪含量较高，所以
保存时一定要注意，如果出现脂肪过
氧化现象，也就是人们常说的“哈喇
味”，则千万不要再继续食用，否则对
身体健康不利。

肉松味美切莫贪吃
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（本报综合）

别再“傻傻”分不清

肉松？
肉粉松？

家庭自制美味肉松，可以选取卫生
检疫合格的新鲜肉作原料，剔除骨、皮、

脂肪、筋膜及各种结缔组织，顺着肌肉纹路切
成4厘米左右大小的肉块，将肉块焯水洗净后
加入香辛料等煮制，煮制过程中不断除去浮油，
同时要注意控制火候。肉块煮烂后手动或放入
打丝设备中破碎肌纤维至完全松散，而后放
入锅内进行翻炒。翻炒过程中，肉丝水分逐
渐蒸发，肉丝出现绒丝状或松状。炒干
水分后，会呈现蓬松絮状，此时拣

出肉松中掺杂的肉条、焦头
等杂物即可。

自制肉松


