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新春佳节将至，消费市场繁荣活跃。
为引导广大消费者树立科学、理性、节约、
绿色的消费理念，营造安全、放心、和谐的
节日消费环境，中国消费者协会结合近期
市场特点与消费者关注话题，特发布以下
消费提示：

践行节约美德
反对食品浪费

春节期间亲友欢聚、餐饮消费集中，
是弘扬勤俭节约传统美德的关键时期。
消费者应根据实际需求合理规划餐饮购
置与宴请安排，倡导“光盘行动”，做到按
需点餐、适量取餐、剩菜打包。家庭烹饪
注意食材管理，避免因储存不当或过量采
购造成浪费。外出就餐可主动选择“小份
菜”“半份菜”，拒绝铺张攀比。餐饮经营
者应自觉履行反食品浪费法定义务，主动
提示消费者适量点餐，提供打包服务，共
同抵制“舌尖上的浪费”。

理性看待保健食品
切勿盲目跟风

保健食品属于特殊食品，不能替代药
物治疗疾病。消费者选购保健食品，特别
是作为节日礼品时，应谨记“保健”不等于
“治病”。务必通过正规渠道购买，认准产
品包装上的“蓝帽子”标志及批准文号，并
仔细阅读标签、说明书，了解适宜人群、不
适宜人群及功效成分。切勿轻信所谓“疗
效”“速效”“包治百病”等夸大、虚假宣传，
避免因盲目购买而损害自身权益或健康。
老年人群体更应提高防范意识，避免在讲
座、礼品赠送等营销活动中冲动消费。

关注青少年用眼健康
科学防控近视

寒假恰逢春节，青少年使用电子产品
娱乐、学习的时间可能增多，家长需格外
重视其视力保护。建议合理安排假期生

活，保证充足的日间户外活动时间，控制
电子屏幕使用时长与距离。监督孩子遵
循“20—20—20”护眼法则，即每近距离用
眼20分钟，向20英尺外远眺至少20秒。
保持正确的读写姿势，确保环境光线适
宜。若需验光配镜，应前往正规医疗机构
或信誉良好的眼镜店进行科学验光，选择
合格产品，切忌仅图便宜或款式而忽视眼
镜质量。鼓励培养有益身心的兴趣爱好，
减少对电子产品的依赖。

选择课外辅导须合规
减轻孩子负担

寒假期间如需为孩子安排课外辅导
或兴趣班，家长应选择证照齐全、师资合
规、信誉良好的正规培训机构。密切关注
国家关于规范校外培训的相关政策，自觉
抵制任何形式的学科类隐形变异违规培
训。签订合同时，仔细审阅培训内容、课
时、费用、退费办法及违约责任等条款。
积极响应国家“双减”政策要求，注重孩子
综合素质培养，合理安排假期作息，保障
休息时间，促进身心健康全面发展。

审慎对待大额预付充值
防范资金风险

节日期间，部分商家可能推出高额折

扣、重磅优惠吸引消费者办理预付卡或进行
大额充值。消费者对此应保持理性，充分评
估自身需求、消费频率及商家信誉，避免因
优惠冲动进行超出实际需要的大额预付。
确需办理时，尽量选择备案规范、信誉良好
的商家，仔细阅读合同条款，明确退卡、转卡
等权利义务，并索要凭证。注意充值金额不
宜过高，缩短消费周期，以降低因商家经营
不善或“跑路”带来的资金损失风险。

崇尚绿色简约消费
抵制过度包装

购买节日礼品、年货时，应树立绿色环
保的消费观念，优先选择包装简约、环保的
产品，自觉抵制过度包装商品。过度包装
不仅造成资源浪费和环境污染，其成本最
终往往转嫁给消费者。消费者可主动选择
简易包装或散装商品，鼓励循环利用包装
材料。在馈赠亲友时，更应注重礼品的内
在品质与情感价值，而非外在包装的奢华
程度，共同推动形成节约资源、保护环境的
社会风尚。春临大地，福满家园。中国消
费者协会呼吁广大经营者在节日期间，恪
守商业道德，诚信守法经营，提供优质商品
和服务，切实保障消费者合法权益。希望
广大消费者科学消费、理性维权，共度一个
欢乐、祥和、平安、节俭的新春佳节。

（中国消费者协会）

选牛肉时，很多人会根据颜色判断是
否新鲜，认为牛肉变成灰褐色就是变质不
能吃了。这是一种常见误区。牛肉的颜
色变化并不能用来判断牛肉是否发生了
变质。牛肉内部呈现灰褐色，是因为缺乏
氧气出现的正常生化反应，而非变质。但
如果牛肉整体变灰，并伴有异味、黏腻感
或质地改变，则不建议购买或食用。

牛肉颜色由什么决定？

要理解牛肉为什么会变色，大家首先
要认识一个重要成分——肌红蛋白。

肌红蛋白是导致颜色变化的关键。
很多人认为，牛肉之所以呈红色，是因为
里面有“血水”，甚至在烹饪时看到流出的
红色液体会感到害怕。其实，那并不是
血。屠宰后的牛肉中，绝大部分血液已经
流尽，剩下的红色主要来自肌肉组织中的
肌红蛋白。

肌红蛋白的职责是在肌肉中储存氧
气，而它的颜色会随着氧气含量的变化而
发生三种形态的转化。

一是完全缺氧——深紫色或紫红色：
当牛肉处于完全缺氧的状态时，肌红蛋白
会脱氧，呈现出一种深紫色或紫红色（脱
氧肌红蛋白）。比如，刚切开的深层肌肉，
或者在真空包装袋中，经常会出现这种颜
色。很多消费者在超市买真空包装的牛
排，看到颜色发暗，以为不新鲜，其实这恰
恰说明包装密封性好。

二是低氧状态——灰褐色：如果牛肉
长时间暴露在氧气供应不足但并未完全
隔绝氧气的环境中，肌红蛋白中的铁离子
会被氧化，颜色就会逐渐转变为灰褐色或
棕色（高铁肌红蛋白）。

三是氧气充足——樱桃红：当牛肉暴

露在空气中，肌红蛋白迅速与氧气结合，
就会变成我们最熟悉的樱桃红色（氧合肌
红蛋白）。这也是超市货架上最吸引消费
者的颜色，因为它看起来“充满了活力”。

氧化并不等于变质。这里需要特别
强调一个核心概念：氧化≠变质。

高铁肌红蛋白的形成是一个自然的化
学过程。就像切开的苹果在空气中会变
黄、切开的土豆会变黑一样，牛肉颜色的变
化往往只是色素分子的结构改变，并不代
表细菌已经大量繁殖。只要肉质本身没有
异味、没有黏液，这种颜色的改变通常只影
响视觉美感，而不影响食用安全性。从营
养角度看，蛋白质和矿物质依然完好。

牛肉为什么会呈现灰褐色？

在实际生活中，大家看到的“灰褐色”牛
肉有不同的情况，它们的原因也各不相同。

内部灰色，周边红色：缺氧而已。当
买回一大块新鲜牛肉，发现表面是鲜红色
的，而切开后中心部分是灰褐色的；或者
你买的几块牛肉，分开后发现仅在粘连处
呈现灰褐色，其他部位是红色的。无论是
哪种情况，都是正常的。

根据美国农业部（USDA）的科普资
料，这通常是因为肉块内部缺乏氧气。表
层的肉接触氧气充足，形成了樱桃红色的
氧合肌红蛋白；而内部的肉因为被挤压或
覆盖，氧气无法渗透，肌红蛋白要么保持
紫红色的脱氧状态，要么因为极微量的氧
气诱发了向高铁肌红蛋白的转化，从而呈
现灰褐色。

这种“内灰外红”的现象在超市散装
肉馅中非常常见。只要把肉散开，让中心
部分接触空气20～30分钟，就会发现它往
往能“复红”，重新变回鲜艳的红色。

整体灰色：需要警惕。如果牛肉从里
到外都呈现出暗淡的灰色或灰褐色，且没
有任何红色的迹象，这通常意味着：

一是储存时间过长，肉类已经存放了
较长时间，色素彻底氧化。虽然不一定已
经腐败，但口感和风味已经开始下降。

二是冷链保存不当，温度波动加速了
化学反应。如果超市的冷柜温度不够低，
牛肉变色的速度会比正常快几倍。

三是冻烧，如果是在冷冻室里发现牛
肉表面有灰白色、干枯状的斑块，那是由
于包装不严导致水分流失和严重氧化，这
在食品科学中被称为“冻烧”。虽然“冻
烧”的部分在安全上没有问题，但烹饪后
会像木渣一样干硬，建议切除后再烹饪。

牛肉还会出现哪些“怪色”？

另外两种常见的牛肉颜色，它们经常
引起不必要的恐慌。

绿色的“金属光泽”：物理现象而非腐
败。有时候，你可能会在熟牛肉片或某些
生牛肉切面上看到一种类似彩虹或绿色
的金属光泽。香港食物安全中心曾专门
对此进行过科普：这通常是一种物理衍射
现象。牛肉纤维像一捆紧密的电缆，当切
面非常平整时，光线照射在这些纤维结构
上会产生衍射，形成彩虹色。这在牛腱、
后腿肉等筋膜较多的部位尤为常见。只
要这种绿色是金属质感的、随角度变化
的，且没有异味，就是安全的。

异常鲜红：警惕非法添加。如果牛肉在
空气中摆放了很久，依然保持着极其鲜艳、
甚至有些“假”的红色，反而要提高警惕。

在一些不规范的摊位，个别商户为了掩
盖肉类的不新鲜，会非法添加二氧化硫。二
氧化硫能强行抑制肌红蛋白的氧化，让肉类

长期保持诱人的红色。香港食物安全中心
曾多次检出此类违规的抽检样品。在购买
时，如果发现肉色红得不自然，且闻起来有
淡淡的刺激性气味，就不要选择了。

如何科学识别牛肉新鲜度？

既然颜色会“骗人”，我们该如何判断
牛肉是否还能吃呢？记住这四个维度的
“评估法”：

闻气味。新鲜的牛肉有一种淡淡的
血腥味或铁锈味，这是肌红蛋白中铁元素
的味道。如果闻到酸味、氨味（类似尿骚
味）或明显的腐臭味，无论颜色多红，都不
建议购买。

摸表面。新鲜牛肉表面应该是微润
或稍干的，摸起来有弹性。如果表面出现
了黏液、拉丝，或者摸起来滑腻腻的，是变
质的典型特征。

按压。用手指按压肉块，新鲜牛肉的凹
陷会迅速复原。如果按压后肉质松散、无法
回弹，说明肉内的蛋白质已经开始降解，结
缔组织失去支撑力，新鲜度大打折扣。

储存时间。参考美国食品药品监督
管理局（FDA）的建议，大家要严格遵守储
存时限。

新鲜牛排、肉块：冷藏（4℃以下）可保
存3～5天；冷冻可保存4～12个月。

牛肉馅（绞肉）：冷藏仅能保存1～2
天；冷冻可保存3～4个月。

熟牛肉：冷藏3～4天；冷冻2～6个
月。建议在买回大块牛肉后，按每餐用量
切开，用保鲜膜紧贴肉表面包裹，尽量排
出空气，再放入密封袋冷冻。这样可以有
效防止“冻烧”和灰色斑块的产生。

（李纯 注册营养师、中国科普作家
协会会员）

消费“六注意”欢乐过大年
中消协发布春节消费提示

牛肉表面发灰是变质不能吃了？


