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在营养成分表中，热量是很多
人最关心的信息。“计算食物能量，
要小心一些套路，做到‘两看’：一看
分量，要看清营养成分表显示的能
量来自100克、100毫升还是其他分
量的食物，再结合净含量，确定食
物的总能量；二看单位，对于能量
较高的食物，为了让能量数字小一
些，部分标识会选择千卡代替千焦
作能量单位，需要消费者按1千卡
约等于4.18千焦进行换算。”四川
大学华西医院临床营养科营养师柳
园提示，“对于预包装食品，关键是
控制摄入量。一两块饼干影响不
大，但长期大量的摄入就会带来各
种健康风险。”

“除了总能量，食物的营养结构
同样值得关注。能量相同的食品，
营养价值却可能天差地别。”王瑛瑶
强调，“对于健康群体，选择预包装
食品时可以遵循‘三低一高’的原
则，即低能量低脂肪低钠，高蛋白
质。对于碳水化合物，要看它来源

于膳食纤维还是精制糖。我国居民
摄入膳食纤维普遍不足，补充膳食
纤维能带来很多健康效应，而精制
糖所提供的能量属于一种‘空能量
’，既不提供饱腹感，营养价值也远
低于膳食纤维。”

“对患有基础慢性病的消费者
而言，关注食物的营养结构尤为重
要。如果有血糖代谢的问题，就要
注意食物中碳水化合物的含量，尤
其是精制糖；有血脂问题，要注意脂
肪的含量，特别是饱和脂肪、反式脂
肪、胆固醇。”许雅君补充。

王瑛瑶特别提示消费者关注钠
的含量。“很多消费者对能量、脂肪
很敏感，但对钠的关注不够。实际
上，过量摄入钠的影响非常广泛。
2019年，《柳叶刀》发布对全球195
个国家和地区的饮食与死亡率和疾
病负担数据的研究结果显示，2017
年，在所有与饮食相关的死亡归因
中，钠的摄入过多排在首位。在我
国居民的饮食结构中，高钠摄入也

是突出问题，减盐任重道远。而预
包装食品因调味需求往往钠含量偏
高，即使是甜口的食品钠含量也不
低，腌制食品、酱料等更是高钠食品
的重灾区。因此，消费者关注其他
营养成分时，一定要结合钠的含量
综合考虑，尽量选择钠含量低的食
品。”王瑛瑶建议。

补充营养素是多多益善吗？
“这也是很多消费者的一个误区，
任何时候都要把握适量原则，当
消费者通过食物来补充铁、钙等
特定营养素时也一样。比如，某
营养素在一份食品中的营养素参
考值就达到60%了，就不要两三份
地吃。当消费者考虑营养素摄入
量时，一定要注意累加剂量。比
如，有些消费者缺钙，平时已通过
医院开的钙补充剂进行着膳食改
善，但怀着多多益善的想法，再额
外吃很多强化钙的预包装食品，也
有补过量的风险，对身体造成负
担。”许雅君强调。

“全麦”“全谷物”“0糖 0脂 0
卡”……随着消费者健康意识越来
越强，很多商家针对这种消费心理
打造健康卖点，让既想享受美味又
想保持健康的消费者心动不已，但
现实是否真的如此美好呢？

“预包装食品是否如宣传所说
的那般健康，配料表可以提供一些
参考。”许雅君说，“《预包装食品标
签通则》规定，各种配料应按制造或
加工食品时加入量的递减顺序排
列，也就是排序越靠前，含量越高。
有些食品以全谷物为卖点，但配料
表中排在前面的仍是精制小麦粉或
精制面粉，全谷物反而在后面，这其
实就不是真正的全谷物食品；我们
在调查中也发现，有些消费者认为
颜色深的就是黑麦面包，但细看配
料表会发现深色外观实际上来源于
色素，其主要成分仍是精制面粉。
这些都提示消费者要学会看配料
表，才能更好地按照自己的需求去
选择食物。”

“特别要注意油、盐、糖的含量
在配料表中是不是排在前几位。”柳
园强调，“《中国居民膳食指南
（2022）》建议，成年人控制添加糖的
摄入量，每天不超50克，最好控制在
25克以下，每天摄入烹调油25～30
克，盐摄入量控制在5克以下。而目
前，我国居民的油盐糖摄入量均高
于推荐值。因此，如果一种食物，油

盐糖在其配料表中很靠前，即使它
确实具有某些营养特性，也要对其
健康价值打个问号。比如，某主打
‘高膳食纤维’的饼干，配料表显示
含有小麦粉、植物油、白砂糖、小麦
麸、食用盐等成分，植物油和白砂
糖排在前三位，意味着它具有高油
高糖的属性。当消费者为了高膳食
纤维而大量摄入这类饼干，同时也
摄入了很多油盐糖，反而与健康目
的背道而驰。”

“此外，营养成分表里标记为0，
不等于完全没有，可能只是低于标
示限值。”许英霞提示，“以反式脂肪
酸为例，《通则》要求，食品配料含有
或生产过程中使用了氢化和（或）部
分氢化油脂时,在营养成分表中应标
示出反式脂肪酸的含量，当每百克/
毫升食品反式脂肪酸含量≤0.3克
时，可标为0。即使营养成分表显示
反式脂肪酸含量为0，但配料表里有
起酥油、精炼植物油、人造奶油等，
仍提示含有反式脂肪酸。《中国居民
膳食指南（2022）》建议每天反式脂
肪酸的摄入量不超过2克。食用一
份食物含量低、影响不大，但食用多
份食物累加起来可能就超标了。”

配料表是不是越短越好？“关键
要看食材的本质是什么，如果配料
表中是芹菜、豆角、土豆、西红柿、牛
肉等天然食材，只有一两种食品添
加剂，即便配料表比较长，影响并不

大；而一瓶含糖饮料配料表并不长，
但除了水都是添加剂，反而更应该
避免。”许雅君说。

充分发挥预包装食品的营养价
值，还有许多细节值得关注。“首先，
要购买正规厂家生产的食品；其次，
注意生产日期和保质期。最常见的
例子就是酸奶，一般酸奶储存在4℃
的环境下，平均保质期是21天。但
生活中，很多超市在促销时，直接把
酸奶放在常温下，或者运输和储存
中没有冷链环境，都会缩短保质期，
因此，应谨慎购买临期商品；最后，
贮存、加工和食用预包装食品时要
按其提示的方式进行。比如，一些
活性物质对温度敏感，商品提示要
用30℃左右的温水冲调，如果用沸
水就会破坏营养成分；一些预制菜
要求去除塑料袋再加热，省了这一
步就存在塑料袋在加热过程中析出
有害物质的风险。”许雅君提示。

“预包装食品在生活中越来越
普遍，为我们带来了很多方便和口
福，同时我们也要认识到很多预包
装食品存在营养结构不平衡、油盐
糖含量高等问题，不建议一日三餐
都依赖预包装食品。消费者在选购
和食用预包装食品时仍要坚持‘平
衡膳食’的原则，通过营养标签和配
料表选择适合产品，科学分配摄入
量。”许雅君建议。

（陈童）

“能量”“脂肪”“高钙”“低脂”“富含多
种矿物质”“膳食纤维有助于维持正常的肠
道功能”……在食品包装上，我们常看到这
些与营养相关的信息，它们都属于食品营养
标签，包括营养成分表、营养声称和营养成
分功能声称，是预包装食品标签的一部分。

“食品营养标签向消费者提供食品营
养信息和特性的说明，是消费者直观了解
食品营养组分、特征的有效方式。营养标
签最重要的功能就是让消费者吃得明白，
主动采取健康行为。”北京大学营养与食品
卫生学系许雅君介绍。

营养标签中，消费者最熟悉的就是营
养成分表。它以表格形式标示着每百克或
每百毫升、每份食物的能量及核心营养素
的含量和营养素参考值（NRV）。其中，核
心营养素包括蛋白质、脂肪、碳水化合物和
钠，营养素参考值指吃这一份食物占全天
的能量和营养素需要量的百分比。

“营养成分表选择能量和四个核心营
养素为强制标识项目，与我国居民健康状
况和营养性疾病发展情况密切相关，这也
是为了引导消费者关注这些营养成分。”中
国营养学会副秘书长，中营惠营养健康研
究院执行院长、研究员王瑛瑶表示：“根据
国家营养调查结果，我国居民既有营养不
足，也有营养过剩的问题，特别是脂肪、钠
（食盐）的摄入较高，水果蔬菜、全谷物摄入
过少是引发慢性病的主要因素。《中国居民
营养与慢性病状况报告（2020年）》显示，我
国成年居民超重肥胖率已超过50%，城乡
各年龄组居民超重肥胖率继续上升；居民
膳食脂肪供能比持续增加，城乡合计达
34.6%，超过30%的推荐上限；血脂异常、高
血压、糖尿病等慢性疾病的患病率也比
2015年的监测数据要高。在此背景下，随
着预包装食品在居民整体膳食中的贡献率
越来越大，常看、会看营养成分表，对消费
者科学选购、平衡膳食意义重大。”

“除了营养成分表，《通则》对营养声称
和营养成分功能声称的使用也有严格规定，
必须达到相应标准，才能使用特定声称。其
中，营养声称是指对食物营养特性的描述和
说明，包括含量声称和比较声称。含量声称
指描述食物中能量或营养含量水平的声称，
声称用语包括‘含有’‘高’‘低’‘无’等；比较
声称指与消费者熟知同类食品的营养成分
含量或能量值进行比较后的声称，声称用语
包括‘增加’和‘减少’等。”北京天坛医院临
床营养科副主任医师许英霞介绍。

“消费者选购预包装食品时可以关注营
养成分表，同时参考营养声称和营养成分功
能声称，按需选择适合自己的产品。如果缺
乏某种营养素，可以考虑声称相关营养素
‘高’或‘增加’的食品；血压高的消费者，除
关注营养成分表中钠的NRV%，也可以选
择有‘低钠’营养声称的食物。”许雅君建议。

读懂营养标签 吃出健康生活

缤纷美味，开袋即享；四海珍馐，随手可及。日常生 活中，预包装食品越来越常见了。令人垂涎的美食图，
鼓动人心的广告语，时尚活泼的配色……食品包装上，一 面是火热的广告宣传，一面是朴素的食品信息，选购时
应该看什么？

今年1月1日，《食品安全国家标准预包装食品营养标签通则》（以下简称《通则》）实施，规定除豁免标示的食品，直接提供给
消费者的预包装食品应按规定标示营养标签。10年来，随着预制菜的蓬勃发展，预包装食品实现了从零食到主食、从点心到菜
肴的全覆盖。选择空前丰富，吃得明白这件事，变得更重要了。营养标签如何用？配料表怎么看？

营养标签的重要功能
是让消费者吃得明白

既看总能量，也看营养结构

特别要注意油、盐、糖的含量


