
什么是营养标签？
营养标签属于预包装食品标签的

一部分，是向消费者提供食品营养
信息和特性的说明，包括营养成
分表、营养声称和营养成分功
能声称。

其中，营养成分表是标有食
品营养成分名称、含量和占营养
素参考值（NRV）百分比的规范
性表格。

营养声称则是对食品营养特
性的描述和声明，普遍回应购买者
“控制摄入”或“强化补充”的消费
预期，常见的用语包括“高”“富含”
“低”“无”“不含”“减少”“增加”等含
量声称和比较声称。

营养成分功能声称是指某营养成
分可以维持人体正常生长、发育和正
常生理功能等作用的声称，比如“脂肪
是人体的重要组成成分”。

那么，如何判断上述有关表述是营
销噱头还是科学消费指引呢？

这些疑问，都能在《食品安全国家标
准 预包装食品营养标签通则》（GB
28050）及《食品安全国家标准 预包装食品
标签通则》（GB7718）中找到答案。

也就是说，预包装食品的标签信息，
在符合GB28050和GB7718规定的前提
下，就是合规合法的，我们就可以依照其
标签标示内容，选购自己需要的食品，从
而让我们吃得明白、吃出健康。

食品营养成分含量多少
可称“高”“低”“无”？

食品营销中常常会利用消费诉求，以
“高（富含）钙”“高（富含）蛋白质”“低脂”
“无糖”“减少能量”“增加能量”等含量声
称和比较声称来引导购买选择。

GB28050明确规定了预包装食品中
的某种营养成分只有达到规定含量要求
和限制性条件时，方可进行“高”“富含”
“低”“无”的含量声称。达到特定要求和

条件时，方可对该成分进行“减少”“增加”
的比较声称。

因此，当看到标签上有“高”“低”“富
含”“无”“减少”“增加”的声称时，请核实
其营养成分表中“每100mL（g）的含量”
或者“营养素参考值%（NRV%）”的数值，
判断其是否真的达到了相应的限值和条
件。是“高”，是“低”，还是“无”，标准说
了算。

还需要注意通过“指标单位”干扰识
别的营销话术。例如，某市售鲜牛乳，净
含量为220mL/瓶，在其产品标签的显著
位置标示“每瓶含蛋白质高达7.3克”，乍
一看，7.3克的蛋白质，真的是比别的牛奶
“高”不少啊，但事实上，按GB28050规定

单位计算，其蛋白质含量也就只有3.3g/
100mL，换算为%NRV，仅为5.5%，远未达
到“高（富含）蛋白”的声称限值（每100mL
含量≥10%NRV）。

此外，能量单位用kcal而不用kJ等，
也是商家减小数字的惯用手法。所以，除
了要看标签上营养成分数值，还要注意看
单位。

“无抗”标签是噱头还是“安全锁”？
现在，贴有“无抗”标识的食用农产

品，如“无抗”鲜鸡蛋等越来越多出现在超
市货架上，进到了我们的菜篮子。我们应
该如何来认识呢？

“无抗”产品认证是依照国家认证认
可行业标准《无抗产品认证规范》，适用
于畜禽养殖（肉牛、蛋鸡、生猪等）、水产
养殖及其初级加工产品（鲜肉、禽蛋、
乳制品等）的，对采用不含有抗微生物
药的饲料饲喂，不使用抗微生物药的
防疫手段和治疗措施进行养殖而获
得产品进行的认证。

最近，“无抗”产品问题频出，
自从某商超销售的“无抗蛋”检出
兽药之后，陆续又有“无抗鱼”“无

抗猪肉”检出多种兽残的报道，让“无
抗”标签=农兽残“保险锁”的认知崩塌，
“无抗”认证公信力出现严重危机。为
此，2025年6月6日，《国家认监委秘书
处关于进一步规范“无抗”类认证活动
的通知》要求各相关认证机构对“无抗”
类认证活动和已备案的认证规则开展全
面自查自纠，在目前“无抗”概念无明确
共识、各机构认证依据不统一的情况
下，进一步规范“无抗”类认证活动，杜
绝超范围使用“无抗”认证证书、误导消
费者等问题。

因此，大家要理性看待有关认证标
识，重要的是应多关注各级市场监管部门
的食品安全抽检监测信息公告。

网红“无菌蛋”真的无菌吗？
近年来，“无菌蛋”在一众喜欢“温泉

蛋”“生吃蛋”的中青年群体中风靡，虽然
价格远高于普通鸡蛋，但销量和消费意向
居高不下。

但实际上，鉴于鸡蛋的特殊来源，以
及表面富集微生物的特征，以现行的减
菌、杀菌、除菌技术和贮运方式，不可能达
到或保持无菌状态，鸡蛋表面富集程度最
高的致病性微生物——沙门氏菌更是很
难控制到安全水平。简单说，“无菌蛋”不
是“无菌”，仅可称“少菌”，尤其是在冷链
不能保证、贮存时间延长的情况下，“少
菌”会不断增殖至“多菌”，微生物安全风
险不断累积。

目前为止，“无菌蛋”也并没有统一
的国家标准或行业标准，“无菌”所限定
的微生物种类和数量范围，都是各商家
在自说自话，缺乏法规和标准约束。“无
菌蛋”并非无菌，千万不能信以为真而
生食。

追求“低”和“无”，请勿顾此失彼
我们往往基于特殊需要和认知而

选择食品，比如乳糖不耐受人群通常
选购低或无乳糖牛奶，但由于商家过
度对低或零乳糖宣传，“无乳糖”被很
多人误解为“无糖”。其实“无乳糖”牛
奶多数采用了酶解工艺，将乳糖水解
为葡萄糖和半乳糖，而不是没有糖，对
于严控摄糖的人群，千万不能误入“无
糖”的坑。

另外，当我们选择一些宣称“0反式脂
肪酸”的产品时，可能会顾此失彼。比如
烘焙产品奶油裱花蛋糕等，为了迎合“不
使用氢化植物油”的消费诉求，通常使用
动物奶油代替，结果是当我们享受“0反式
脂肪酸”的同时，可能又掉进了“高脂肪、
高饱和脂肪酸”的坑。

所以，当我们追求某些物质“低”或
“无”时，可能产生了其他物质的“高”或
“强化”，需要我们依据营养成分表等有
关营养信息综合判断，做出最适合自己
的选择。
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反季蔬菜不安全没营养？ 解读一：
反季蔬菜不都是“反季节”

一般来说，反季蔬菜可分为外地种
植、应急储备、反季栽培三大类。所谓外
地种植，是基于地理概念标准的“反季
节”蔬菜，某种蔬菜在某地反季节，在另
一地却正当时。例如，冬季的南菜北运，
主要得益于交通便利与物流发达。所谓
应急储备，主要基于保鲜技术。夏天应
季蔬菜通过保鲜技术保存，到冬天再投
放市场，从而保证常年供应。所谓反季
栽培，即大棚种植的反季蔬菜。

解读二：
“大棚蔬菜不安全”是偏见

一般来说，人们普遍不太放心的是
大棚种植的反季蔬菜，诸如“反季蔬菜是
农药激素催熟的不能吃”之类的说法，也
都集中在这类蔬菜身上。然而，这种说
法其实并不客观。

蔬菜生长过程中，无论应季还是反
季，都需要农药帮助去除病菌和虫害。
目前，我国允许在果蔬上使用的农药都
经过安全评估，规范、合理地使用农药并
不会对人体产生危害。一种蔬菜是否存
在农药残留，用量及降解时间长短（指末
次施药到上市售卖的时间）才是决定因

素，与是否反季无关。至于“激素有害人
体”的传言，也早被科学证伪。植物激素
（植物生长调节剂）只对植物有作用，对
人体则无影响。目前，我国被允许使用
的植物激素都是无毒或低毒的，且低量
使用就有效、用后能自动降解。同时，植
物生长激素也不是反季蔬菜的专属。

解读三：
反季蔬菜营养并不差

从消费者反馈来看，应季蔬菜口感
似乎更好，这主要是因为它们有相对更
优越的光照和热量环境。从实验研究来
看，决定蔬菜口感的主要是蔬菜中的糖
类（葡萄糖、果糖、蔗糖等）和风味成分，
而这些成分的形成除和品种有关外，还
与光照和温度密切相关。露天栽培的应
季蔬菜，环境气温高、光照强、昼夜温差
大，更有利于糖类和风味成分的积累。
而这确实是部分大棚反季蔬菜的短板。

不过，反季蔬菜的营养价值并没有
因生长方式而打折扣，部分营养成分甚
至可能优于应季蔬菜。这主要是因为反
季栽培的大棚蔬菜，环境温度普遍相对
较低，低温迫使其自身保护机制生成更
多维生素C和酚类物质。因此，和应季
露地种植蔬菜相比，大棚蔬菜中维生素
C和酚类物质的含量可能更高。

（食安中国）

当您选购琳琅满目的食品

时，除了查看配料表、生产日期、

保质期、贮存条件等标识内容之

外，一定还想着怎样才能健康消

费？这就需要看懂预包装食品

的营养标签。

那么，如何看得懂营养标签

呢？营养标签中的“高、低、无”

是科学还是套路？无抗蛋、无菌

蛋这些食用农产品真的没有兽

残和微生物吗？大家该怎么避

开眼花缭乱的食品

营销话术？

健康消费 从看懂预包装食品营养标签开始

初冬时分，新鲜的绿色蔬菜更受欢迎，然而网络上经常有“反季蔬菜不好吃没
营养还不安全”的传闻。那么，突破“不时，不食”传统饮食习惯的反季蔬菜真的不
能吃吗？上海市食品安全研究会专家组成员刘少伟教授作如下解读。


