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近日，北京市市场监管局结合我国首个柿饼
类国家标准《地理标志产品质量要求 富平柿饼》
（GB/T45896-2025），为消费者详解柿饼白霜的秘
密及选购食用的要点。

柿饼上的白霜是什么
柿饼表面的白霜名为柿霜，是柿子加工过程

中自然析出的营养结晶，兼具营养与保护功效，能
直接食用。新鲜柿子富含水分、葡萄糖和果糖，在
晾晒干燥过程中，水分逐渐蒸发，果肉中的糖分随
之渗透到表皮，遇空气后凝结成白色粉末状物质，
堪称柿子“浓缩的甜”与“自带的糖衣”。

需要注意的是，很多消费者认为柿霜越厚越
白柿饼的品质就越好，这一认知并不准确。柿霜
的厚薄由“糖分+工艺”共同决定，与整体品质无绝
对关联。同时，工艺规范也影响霜层质量。正规
柿饼需经“自然晾晒+密封捂霜”双重工序，霜层均
匀细腻、不易脱落；若商家缩短晾晒时间，表面可
能形成未凝固的糖液，看似结霜实则粘手发涩，属
于“假厚霜”，代表品质较差。

国标明确要求柿饼含水量小于等于35%、总糖
含量大于等于60%，同时界定了感官、理化指标及
产地关联性，强调好柿饼是“原料+工艺”的综合产
物，而非单靠柿霜判断。

“三步法”挑选优质柿饼
该局结合国标要求与监管经验，提醒消费者

可以通过看、摸、闻“三步法”挑选优质柿饼。
看霜层辨真假。天然柿霜均匀细腻如细糖

粉，轻轻抖动不易大量脱落；人工撒粉的白霜颗粒
粗糙，一摸即掉且易沾手。

看果肉察品质。优质柿饼果肉呈琥珀色或深
橙红色，颜色均匀无杂色；若果肉异常鲜艳或有深
浅斑点，可能存在染色或变质情况。

摸手感判状态。优质柿饼手感不硬不软、捏
后能轻微回弹；硬邦邦的可能晾晒过度，口感发
柴；软塌塌一捏变形的则水分超标，容易发霉。

闻气味定新鲜度：新鲜柿饼仅有柿子自然甜
香，若闻到酸味、酒味或霉味，即便霜层再厚也已
变质，不可购买。

食用时避开三大“雷区”
柿饼营养丰富，含膳食纤维、维生素A及多种

微量元素，适合便秘人群食用，可帮助促进肠道蠕
动，但食用时须避开三大“雷区”。一是忌贪多。
每100克柿饼含糖量约60克，过量食用易导致血糖
升高，糖尿病人要严格控制，普通人一次吃1至2个
即可。二是忌空腹。空腹时，柿子中的鞣酸易与
胃酸反应，过量食用可能形成“胃柿石”，建议饭后
1至2小时食用。三是特殊人群慎食。老人、小孩
及肠胃功能弱者，要小口慢咽；胃炎、胃溃疡患者
应尽量少吃或不吃，避免鞣酸刺激胃黏膜。

此外，食用柿饼时还要避免与高蛋白食物同
服，防止加速鞣酸蛋白的形成，增加胃结石风险。
在储存方面，柿饼不宜冷冻或靠近暖气，可用保鲜
袋密封后置于阴凉通风处，可存放1个月；若需长期
保存，可放入冰箱冷藏（0至4摄氏度），食用前提前
10分钟回温。若发现柿饼霜层发黏，不必担心，这
属于轻微化霜，并非变质，通风晾干即可。（万晓东）

调制乳一直被误解
科学认知与正确挑选是关键

什么是调制乳？

除了发酵的酸奶，大家平时喝的
未发酵的牛奶种类很多，但按照是否
加其他东西，只分为两种：第一种，不
加其他任何东西、只杀菌处理的牛
奶，包括巴氏奶（鲜奶）、灭菌乳（常温
奶、纯牛奶）。第二种，加了其他东西
的牛奶，都属于调制乳。

这样分类只是管理的方式不同。
巴氏杀菌乳：将生新鲜牛乳经净

乳、预热、均质，经低温杀菌制得的液
体产品。杀菌通常采用72～80℃、15
秒钟或89～90℃、1秒钟。常说的“鲜
奶”就是这个。

灭菌乳：将生新鲜牛乳经净乳、
预热、均质，在连续流动状态下，加热
到132～140℃，并保持2～4秒钟杀
菌，然后冷却、灌装的液体乳制品。
大家常说的“纯牛奶”就是这个。其
实，纯牛奶和鲜奶只是杀菌温度不一
样，营养价值没有明显差异。

调制乳：标准是以不低于80%的
生牛（羊）乳或复原乳为主要原料，添
加一些其他原料生产出来的产品就
是调制乳。

调制乳不是“垃圾奶”
很多人说调制乳营养差，是

“垃圾奶”，原因就是调制乳只有
80%牛奶。

这其实是对调制乳最大的误解。
实际上，80%只是最低要求，这并

不意味着所有调制乳都只有80%，它
也可以是99.99%的。之所以有很多
说调制乳营养差的，其实是拿最低档
的跟人家好的比了。

调制乳与非调制乳只是分类管

理方式不同，并没有好坏的差别。添
加其他成分的调制乳出现，可以用来
强化营养或改善口感，以满足不同人
群的多样化需求。

就好比水和饮料。从补水角度，
水就足够好，但是很多人会觉得味道
乏味，需要有一些不同的体验，所以
就做出了不同口味和营养的饮料。

而且，调制乳不仅仅是调味，也
可以增加营养。比如有加水果的，有
加谷物的，还有加营养强化剂的。

调制乳的好处可太多了
和纯奶相比，调制乳对脂肪和蛋

白质的产品标准限值看上去虽然更
低。但是那个只是最低标准，并不意
味着所有产品都是最低的。实际上，
现在市场上很多调制乳产品的营养
价值甚至比纯牛奶还要高。

按照标准，只要加了维生素矿物
质等营养强化剂的，从分类管理角
度，就都属于调制乳了。

比如高钙奶、高DHA牛奶、维A
奶、维D奶。这些牛奶一般都会额外
添加一些营养强化剂，比如维生素
D、维生素A、钙、DHA等营养成分。
营养强化是国际上的常规做法，美国
FDA要求液体奶和淡奶需要强制性
强化维生素D，其余食品可自愿性强
化；加拿大要求脱脂牛奶强化维生素
A和D。

牛奶的营养强化能够提高营养价
值，对人的健康，尤其是生长发育期的
孩子来说，是有非常重要的益处。和
纯牛奶相比，营养强化的牛奶虽然在
分类上是作为调制乳管理的，但营养
价值比鲜奶、纯奶要高很多了。

又如，很多人不敢喝牛奶的一个
重要原因是因为乳糖不耐受，喝了会

拉肚子。为了解决这个困扰，企业研
发了一种新的产品——无乳糖或低
乳糖的牛奶。

这种牛奶是在生产过程中添加
乳糖酶，提前把牛奶中的乳糖分解
掉，没有乳糖了，自然就不用担心乳
糖不耐受了，大家喝起来就更舒服、
没有后顾之忧了。但是按照现行标
准，加了乳糖酶就属于调制乳了。

总的来说，调制乳只是管理方式
不一样，80%也只是最低标准。一款
调制乳产品到底好不好，还是要看它
的配料表和营养成分表，万不可将所
有调制乳都一棒打死。

如何挑选牛奶？
纯牛奶、鲜奶、调制乳，都是好牛

奶，大家可以根据自己的条件选择。
比如，鲜奶需要冷藏保存，如果是出
差或者没冰箱，就建议买纯牛奶或者
调制乳。

调制乳是可以买的。没必要把
所有调制乳一棒子打死，80%只是最
低要求，它也有营养价值很高的产
品，比如营养强化奶、无乳糖牛奶还
是很好的。

选牛奶关键看配料表和营养成
分表，通常只要蛋白质超过2.3g/百
克，就都是不错的牛奶。牛奶用的比
例越多，蛋白质含量通常更高，整体
营养价值也更高一些。

有些调制乳确实会加糖、加香
精，大家可以根据自己的口味来选
择，也要在健康与美味间取舍。需要
说明的是，即使添加香精也依然是安
全的产品。

（阮光锋 科信食品与健康信息
交流中心副主任、中华预防医学会
健康传播分会委员）

本报讯 近日，市场监管总局发
布《允许保健食品声称的保健功能目
录 有助于维持骨关节健康（缓解疼
痛或僵硬/缓解软骨损伤）》。这是
《保健食品原料目录与保健功能目录
管理办法》和《保健食品新功能及产品
技术评价实施细则（试行）》发布后，第
一个纳入保健功能目录的保健食品
新功能，标志着我国保健食品新的功
能声称及相应产品市场准入迈出新
步伐，市场监管总局深化保健食品注
册备案制度改革取得新成效。随着
我国人口老龄化趋势持续发展，公众

运动健身意识不断增强，消费者越来
越注重防范骨关节损伤风险，对维持
和改善骨关节健康的保健食品需求
日益旺盛。市场监管总局以满足消费
者健康需求为宗旨，发布维持骨关节
健康保健食品新功能，助力企业研发
相应新功能保健食品，改善骨关节障
碍人群的健康状况，降低骨关节疾病
发生风险因素，对满足人民日益增长
的美好生活需要、推动产业创新发展、
推进健康中国建设具有重要意义。

市场监管总局此次同步发布“有
助于维持骨关节健康”保健功能的评

价试验项目、试验
原则和结果判定等配
套技术要求，组织我国权威
技术机构和专家充分参考欧美
等发达国家类似产品技术评价方法，
结合骨关节健康领域最新研究成果，
形成我国“有助于维持骨关节健康”
保健功能产品检验与评价科学共识，
明确检验与评价试验原则、项目要求
和判定标准，严格试验质量控制、数
据溯源管理，保证通过检验与评价、
批准注册产品的安全性和功能性，保
障消费者健康。 （国务院食安办）

关乎骨关节健康

市场监管总局发布
首个保健食品新功能

白霜厚薄不代表优劣
柿饼选购食用有门道

牛奶的营养价值高，世界各国的膳食指南通常都推荐人们每天喝一杯牛奶。
但市场上牛奶很多，除了鲜牛奶、纯牛奶，还有早餐奶、高钙奶、果味奶等等，不过有说法称，这

些牛奶是“调制奶”，营养价值低，是“垃圾奶”。到底什么是调制乳？营养价值如何？调制乳真的不
如纯牛奶吗？


