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每次逛超市，货架上琳琅满目的“0
糖”“低脂”“高钙”标语总让人心动，但哪
个才真正适合自己和家人？别担心。
2025年3月，我国发布了全新的《食品安
全国家标准 预包装食品营养标签通则》
（GB28050-2025），给食品标签上的“营
养身份证”来了一次系统升级。虽然新
标准要到2027年3月才全面强制实施，
但不少产品已经提前换上“新装”。学会
看懂这些新变化，您在选购食品时就能
多一分底气，少一分纠结。

什么是营养标签？
先认识这张“营养成绩单”

营养成分表——成绩单的“核心
表格”

这是营养标签中最重要的部分，通
常有三列：

第一列：营养成分名称。比如能量、
蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠等。这些
是强制“晒出来”的成绩科目。此外，还
会有一些企业自愿标注的维生素和矿物
质等。

第二列：含量。告诉你每100克（或
每100毫升，或每份）食品中，该营养成分
的具体数量，比如“脂肪2.4克”。

第三列：NRV%。NRV是“营养素
参考值”的英文缩写，简单说就是一个成
年人一天大概需要摄入多少这种营养
素。而NRV%就是吃下100克（或一份）
这种食品，摄入的营养素占一天推荐摄
入量的百分之几。

NRV%是读懂营养成分表时非常重
要的一个指标。比如，某100克饼干脂肪
的NRV%是30%，意味着吃100克饼干，
您一天脂肪的“额度”就用掉了近三分之
一。接下来两顿饭可得悠着点。

目前强制要求“晒”出来的科目有：
能量、蛋白质、脂肪、碳水化合物、钠，新
标准实施后升级为“1+6”（后面细说）。

营养声称——食品的“自夸”与
“承诺”

营养声称是对食品营养特性的描
述，通常以“高钙”“低脂”“无糖”“富含膳
食纤维”等词语出现。但这些词不能随
便写，国家有严格的“门槛”。例如，每
100毫升牛奶中钙含量≥120毫克，才能
叫“高钙”；每100克固体食品中脂肪≤3
克，才能叫“低脂”（液体食品另有规定）。

营养成分功能声称——营养知识
“小贴士”

这是对某营养成分对人体生理作用
的标准化描述，比如“钙有助于骨骼和牙

齿更坚固”“膳食纤维有助于维持正常的
肠道功能”。这些语句国家标准中有固
定用语，企业不能随意更改。

这三部分加起来就是完整的营养标
签。学会看它，您就掌握了选择食品的
主动权。

新版“新”在哪？
从“1+4”到“1+6”的升级

这次新标准最引人瞩目的变化，就
是把强制标示的项目从原来的“1+4”扩
展至“1+6”。 过去必须标出的只有能
量、蛋白质、脂肪、碳水化合物和钠这五
项，现在新增了饱和脂肪（酸）和糖。

为什么要增加这两项？ 因为它们正
是当前我国居民超重、肥胖、心血管疾
病、糖尿病高发的重要推手。很多人知
道要控油控糖，但常常忽略了藏在肥肉、
黄油、棕榈油里的“饱和脂肪”，也容易被
饮料、糕点里的“添加糖”所迷惑。新标
准把它们强制“晒”出来，就是帮大家把
“隐形油”和“隐形糖”揪出来。

新标准的几处贴心设计

一是强制在标签上标示“儿童青少
年应避免过量摄入盐油糖”，短短一句

话，提醒家长和孩子从小培养清淡口味，
别让高盐高油高糖的饮食习惯损害孩子
的长远健康。

二是鼓励企业按“每份”来标示营养
成分，而不限于每100克或100毫升。以
前买一小包零食还得自己折算整包的能
量和脂肪，现在直接标出“每份（比如30
克）”的数据，拿起来就能看清一整包的
量，省去心算的麻烦。

三是允许企业用更生动的图形或图
标来辅助说明营养信息，比如用《中国居
民膳食指南》中的“膳食宝塔”来宣传合
理膳食，让原本冷冰冰的数字变得更直
观、更亲切。

新版营养标签是国家送给每位消费
者的“健康放大镜”。 它把专业数字转化
为易懂信息，让我们在购物时能够依据
真实信息，轻松挑选出真正适合自己和
家人的食品。每次花上一分钟，翻看包
装背面的表格，读懂“1+6”，看懂NRV%，
您就能做出更理智、更安心的选择。会
看标签，就是对自己和家人最好的负责。

（注：新标准过渡期至2027年3月，
目前市面上新旧标签并存，均符合规
定。学会新知识，提前看懂未来趋势，就
是赢家。）

（国家食品安全风险评估中心）

食品标签上的“营养身份证”换新
让消费者买得明白、吃得放心

秋风起，蟹脚痒；高粱红，蟹膏肥。
中国水产科学研究院淡水渔业研究中

心首席科学家徐跑介绍，今年江苏大闸蟹
产区的气候条件比去年好，大闸蟹将如期
上市。苏州市阳澄湖大闸蟹行业协会新闻
发言人姚水生介绍，阳澄湖产区今夏高温
天数比去年同期少，为蟹的蜕壳和进食提
供了适宜的环境，预计9月28日左右开捕。

随着养殖技术的发展，以及市场需求
的变化，大闸蟹如今分布在全国多地。那
么，不同产区的大闸蟹区别在哪？不同产
区以及母蟹、公蟹的“最佳赏味期”分别在
何时？湖蟹、池塘蟹如何分辨？

不同产区的大闸蟹到底区别在哪？

我国吃蟹文化源远流长。目前，我国
大闸蟹养殖已形成南北并举的产业格
局。江苏是核心主产区，境内湖泊密布，
坐拥阳澄湖、太湖、固城湖、洪泽湖、高邮
湖等优质水域，产量占全国近半。其中，
全国知名的阳澄湖大闸蟹具有壳薄肉满、
鲜甜度高、膏黄饱满的特质，目前年产量
约1万吨。安徽黄陂湖、湖北梁子湖等产
区与江苏产区蟹种同源，水环境相近，产
出的大闸蟹肉质清甜、膏黄充足。

北方产区则呈现出差异化发展的特
点：新疆采用“南蟹北养”模式，引入江苏
的技术和品种。螃蟹生长周期短、成熟更
早，上市时间较江苏产区早，填补了早秋
蟹市的空白。山东黄河口大闸蟹栖息于
黄河淡水与渤海海水的交汇地带，水体盐
度高于普通淡水环境，蟹肉紧实弹牙，带
有淡淡的咸香。

不同产区、不同养殖方式的大闸蟹
口味差别大吗？

市场上流通的湖泊蟹、池塘蟹，都是
中华绒螯蟹，只是养殖环境不一样。

湖泊蟹生长在天然流动水域，活动空

间充足，肉质紧实；池塘蟹因在池塘精养
而产量高，供货较稳定。

普通消费者很难以肉眼分辨养殖模
式，建议优先选择正规销售渠道。

徐跑认为，大闸蟹口味主要与其生存
的水环境pH值有关。水质是决定口感的
第一要素，而水质的核心在于水草。水草
不仅能净化水体、遮阴降温，还能为蟹提
供植物性饵料，营养好的螃蟹更加“体格
饱满、四肢匀称”。

南方水质偏弱碱性，产出的大闸蟹鲜
甜；北方水质碱性稍大，蟹肉带淡淡咸香。
这种差别十分细微，只有两种蟹放在一起
对比才能尝出来，单吃一只很难分辨。

徐跑认为，“只要水环境优良、营养充
足，品质同样鲜美。”

大闸蟹最佳赏味期在何时？怎么选？

母蟹、公蟹的“最佳赏味期”不同。
作为标志性时令美食，大闸蟹的蟹肉

细嫩紧实，膏黄凝脂丰润，故有“蟹肉上席
百味淡”之说。通常来说，母蟹和公蟹的
“最佳赏味期”不同，民间素有“农历九月
食母蟹、十月品公蟹”的说法。

同时，不同产区大闸蟹的“最佳赏味
期”也略有不同。

江苏、安徽、湖北等产区，10月中旬母
蟹蟹黄饱满鲜香；11月中旬前后，公蟹蟹
膏丰腴黏润。

北方产区成熟更早，比长江流域产区
早一个月左右便能品尝到肥美的母蟹。

记住挑选大闸蟹实用口诀：“一看、
二闻、三摸”。

一看色泽：好蟹呈青背、白肚、金爪、
黄毛，体型匀称。

二闻腥味：鲜腥是正常的，散发腐臭

则说明蟹的品质不佳。
三摸张力：蟹腿强劲、翻身迅速，表明

其体质健壮。

大闸蟹，怎么吃更健康？

大闸蟹营养美味，但不能敞开吃。
长久以来，吃蟹在我国被视为一种闲

情逸致的文化享受。大闸蟹可蒸可煮，清
代袁枚在《随园食单》里主张“最好以淡盐
汤煮熟”；梁实秋直言“蟹是美味，人人喜
爱，无间南北，不分雅俗”。江南一带还有
蟹酿橙、面拖蟹等花样吃法。

大闸蟹营养丰富，每100克可食部分
约含17.5克蛋白质，氨基酸种类齐全，易
于吸收；同时富含维生素A、钙、锌等元素，
蟹黄蟹膏中还含DHA、EPA等不饱和脂肪
酸，对调节血脂和促进大脑发育有益。

大闸蟹虽美味，但不能敞开了吃。根据
《中国居民膳食指南（2022）》，成人每天摄入
水产品40～75克（以可食部分计）。一只 4
两（约200克）的大闸蟹，可食部分约50～80
克。医生建议，健康成年人每次吃 1～2只
中等大小的蟹为宜，每周不超过2～3次。

医生提醒：蟹黄、蟹膏脂肪和胆固醇
高，过量食用容易诱发急性胰腺炎。

吃蟹搭配有讲究。
这些食物尽量别同吃：柿子（尤其是

未熟透的涩柿子）、浓茶含有大量鞣酸，与
蟹肉蛋白质相遇，有可能形成不易消化的
沉淀物，增加腹胀、腹痛风险，建议两类食
物间隔1～2小时食用。啤酒会抬高嘌呤

总摄入，升高尿酸、诱发痛风。
冰镇饮品、寒凉食材会加重寒性刺

激，损伤脾胃。
这样搭配更合适：生姜、香醋可中和

蟹的寒性、去腥杀菌，是经典吃蟹搭档；蒸
蟹时垫几片紫苏叶，去腥增香、温和护胃；
吃完蟹后饮用一杯姜枣茶，能够驱散寒
气、养护脾胃。

吃蟹时，有几点需要留意

大闸蟹这些部分不能吃。
吃蟹时，有几个部位需要留意：蟹鳃、

蟹胃、蟹肠分别为呼吸和消化器官，极易
富集水体污物、重金属、食物残渣与代谢
废物，不能吃。

蟹心因人而异，部分人群食用后可能
会肠胃不适。

哪些人群要少吃或不吃？
大闸蟹性寒、高嘌呤、高胆固醇，并非人

人适宜，特殊人群需严格忌口或减量食用。
过敏体质，痛风、高尿酸人群食用后易

诱发病情发作，需严格限制；脾胃虚寒、易
腹泻人群可以搭配姜、醋一起吃，建议少
吃；高血脂、胆囊、胰腺疾病患者，少吃蟹黄
蟹膏；肝肾功能不全者、老人、儿童及消化
代谢能力弱的人群，建议少吃；孕妇可少量
食用彻底煮熟的蟹肉，生腌、醉蟹则绝对不
要碰；伤风感冒、发热期间饮食宜清淡，不
建议吃蟹。 （新华社微信公众号）
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