
防疫期间袁为了尽量减少外出和聚集袁居家做饭成为
一种常态遥 如何科学安全储存食物钥

对此袁湖南省市场监督管理局近日发布消费提示称袁
适量科学储备食物很重要袁 生鲜食物和保质期较短的食
材不易储存袁尤其注意不要一次性采购过多遥

另外袁不同类别的食物袁应采取不同的储藏方式遥 其
中袁尽量不要囤积易腐烂的食材袁如绿叶蔬菜等遥 柑橘类
和香蕉不宜冰箱冷藏袁在室内冷凉处存放即可曰豆制品很
容易滋生细菌袁储藏不当容易变质遥

馒头等超过 2 天应冷冻保存
米面等储存袁应用洁净尧干燥容器装好袁放在室内阴

凉尧通风尧干燥处袁避免高温尧光照遥
馒头尧烧饼尧面包等熟制主食可放冰箱冷藏保存袁但

若超过 2 天袁则应分装密封后放于冰箱冷冻保存遥
糕点一般可以在冰箱冷藏保存袁但最好 2 天内吃完遥
南方消费者喜欢吃的米线应袋装袁储存在室内阴凉尧

通风干燥处遥鲜湿米线最好密封常温或放水里浸泡保存袁
一般不超过 12 小时曰置于冰箱冷藏时袁储存时间 2 一 3
天为宜遥

速冻食品应存放在冰箱冷冻室遥 食品包装破损或已
拆封的袁需放入食品袋袁并先扎紧袋口再放入冷冻室袁以
免食品干燥或脂肪氧化遥

柑橘类和香蕉不宜冰箱冷藏
尽量不要囤积易腐烂的食材袁如绿叶蔬菜等遥 绿叶蔬

菜可冷藏袁最好在 3 天内吃完遥 豆角尧茄子尧青椒尧萝卜等
可在室内冷凉处存放遥

柑橘类和香蕉不宜冰箱冷藏袁 在室内冷凉处存放即
可遥 苹果和梨既可以放冰箱冷藏袁 也可以放在室内冷凉
处袁同时袁应注意检查袁及时挑出发霉腐烂的袁避免污染扩
大遥

豆制品储藏不当容易变质
生肉和鱼虾袁如当天吃袁可放冰箱冷藏保存袁如当天

吃不完袁建议分割后放入保鲜袋用冰箱冷冻保存遥
鸡蛋保质期受温度影响较大袁 温度不超过 15毅C 时袁

保质期为 30 天左右 ;放冰箱冷藏保存时袁保质期可长达
40-60 天遥

牛奶分为常温奶和低温奶袁常温奶可室温存放袁低温
奶应贮存于冰箱冷藏室中遥

豆制品很容易滋生细菌袁储藏不当容易变质遥 豆腐尧
豆浆尧纳豆等生鲜豆制品袁应放冰箱冷藏室保存遥 如果豆
制品发酸袁豆腐尧豆干等表面滑溜或没有弹性袁说明已经
变质袁不能再食用遥 渊源自人民网冤
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众所周知袁 喝牛奶不仅有利于儿童青少年的成长发
育袁还有助于成人的骨骼健康遥想简单喝个纯牛奶袁却容易
被市场上种类繁多尧名字各异的牛奶野整懵冶袁究竟如何选
择适合自己的牛奶钥了解以下 12 个问题袁买牛奶就再也不
会迷茫了遥

1.买牛奶袁选常温还是低温
有时间经常买牛奶袁有条件冷藏袁对牛奶风味要求较

高的人院选低温奶遥
没时间经常买牛奶袁没有冷藏条件袁喜欢促销时囤货

的人院选常温奶遥
常温奶渊超高温灭菌乳冤是采用超高温瞬时灭菌技术

生产加工袁并灌装入无菌包装内的牛奶遥 由于杀菌温度比
较高袁虽然牛奶中的蛋白质和钙等营养素不会损失袁但是
叶酸和 B 族维生素会有损失袁牛奶的风味也会出现细微变
化遥 经过高温杀菌袁牛奶的清甜味道会变淡袁味道更浓烈袁
有的人觉得野有怪味冶袁有的人反而更喜欢这种野浓烈冶的风
味遥

常温奶通常采用无菌复合纸包装袁无需冷藏和防腐剂
就可以使牛奶在常温下保存较长时间遥

低温奶渊也就是鲜牛奶冤通常指巴氏杀菌乳遥与常温奶
相比袁巴氏杀菌乳的灭菌温度相对低袁因此其风味口感尧维
生素保留得相对更好遥

此外袁牛奶中的一些对热敏感的生物活性物质袁例如
乳铁蛋白等袁保留得也更多一些遥 但就补充蛋白质和钙而
言袁常温奶和低温奶区别不大遥

低温奶保质期短袁 一般为 2要8 天袁 需要放冰箱里冷
藏袁适合平时方便购物和冷藏食物的人遥如果条件不允许袁
买常温奶即可遥

如果直接饮用袁低温奶能享受到更清甜的牛奶风味遥
如果用牛奶做烹调尧烘焙或者做咖啡袁味道浓厚的常

温奶更适合遥
2.巴氏奶更新鲜尧营养更高吗
一般来说巴氏奶是更新鲜的遥 与常温奶相比袁巴氏奶

的大部分营养素袁例如蛋白质尧钙等没有差别遥 但整体而
言袁巴氏奶营养价值相对更高遥

做巴氏奶要求杀菌温度低袁对牛奶本身的基础条件要
求比较高袁 因此一般都是最好的奶源用来做新鲜的巴氏
奶遥

3.低脂脱脂奶比全脂奶更好吗
饮奶量很大尧需要严格减肥的人袁可以选择低脂奶遥
中国居民膳食指南并没有对低脂或者脱脂奶做特别

的推荐遥对于普通人袁不建议选择低脂奶或脱脂奶遥如果去
掉牛奶中的脂肪袁就会丢掉 85%以上的脂溶性维生素遥 而
牛奶中的维生素 A 和维生素 D 都是中国人比较容易缺乏
的维生素遥同时袁牛奶脂肪并不全是饱和脂肪袁它还含有一
些有益的脂肪酸袁比如共轭亚油酸遥

减肥的人可能会纠结喝牛奶是否会长胖袁这主要取决
于牛奶摄入量遥 如果每天按照中国居民膳食指南推荐袁喝
300 克全脂奶袁按脂肪含量 3.1%计算袁通过牛奶摄入的脂
肪为 9.3 克曰如果换成脱脂牛奶袁按脂肪含量 0.5%计算袁约
摄入脂肪 1.5 克遥 因此袁把全脂奶换成脱脂奶也就减少了
7.8 克脂肪袁不到 1 汤匙炒菜油的量遥

4.复原乳牛奶兑水了吗
复原乳袁简单说就是用奶粉加水兑成的牛奶要要要不是

牛奶兑水袁而是奶粉兑水遥
中国的产奶区比较少袁奶源比较少袁原奶的价格比较

贵遥因此袁从国外进口奶粉再复原变回液态奶袁是一个较为
经济的办法遥 但是这种复原乳风味确实差很多袁因此往往
会加入糖和其他东西调味袁最典型的就是不少人小时候爱
喝的野旺仔牛奶冶遥

5.什么样的野奶冶兑了水
如果包装上标明野乳饮料冶几个字的袁就是兑了水的牛

奶遥因此袁在购买相关产品时袁一定要仔细阅读商品包装上
的说明遥

6.学生奶最适合孩子吗
作为专供在校生饮用的牛奶袁 学生奶不在商场上销

售遥中国实施野学生饮用奶计划冶的基本原则是安全尧营养尧
方便尧价廉遥因此袁平时给孩子喝市场上能买到的纯牛奶即
可遥

7.什么是零乳糖牛奶
零乳糖牛奶是去除了牛奶中乳糖的奶袁适合乳糖不耐

受的人遥 很多人对野乳糖不耐受冶并不陌生袁乳糖不耐受的
人喝完牛奶会出现产气尧打嗝甚至腹胀尧腹泻等症状遥

牛奶中的乳糖含量约为 4.5%袁 现代工艺已经可以降

低或者去掉牛奶中的乳糖袁低乳糖奶中乳糖含量臆2%袁无
乳糖的乳糖含量为臆0.5%遥 如此一来袁有乳糖不耐的人也
可以喝牛奶了遥

需要注意的是袁 牛奶中的乳糖并不是凭空消失了袁而
是一分子乳糖经过降解后生成了两分子单糖遥因此需要提
醒糖尿病患者袁零乳糖牛奶的升糖指数会更高袁不适合糖
尿病患者遥

8.高钙奶是否更补钙
首先袁要看自己是不是很缺钙曰其次袁看看高钙奶里加

的是什么钙遥
牛奶本来就富含大量的钙袁每 100 克牛奶大约有 100

毫克的钙遥 高钙奶每 100 克牛奶中至少要含 120 毫克的
钙袁其实也没有高出多少遥

牛奶中天然存在的乳钙吸收率非常高袁可有的企业为
了节省成本袁在野高钙奶冶中加入的钙是碳酸钙袁人体对这
种钙的吸收率比较低袁与牛奶放在一起袁存在意义就更弱
了遥 如果要买高钙奶袁可以选择添加乳钙的产品遥

9.什么是特浓奶
一般来说袁特浓奶就是浓缩的奶遥 这种奶的蛋白质含

量更高尧奶味更香浓袁但是要注意袁脂肪含量也更高遥 不过
也有厂家贴心地把特浓奶的脂肪去掉一部分袁因此购买时
要注意营养标签遥

10.什么是 A2奶
只含有 A2 型 茁-酪蛋白袁而不含有 A1 型 茁-酪蛋白的

牛奶袁就是 A2茁-酪蛋白奶袁简称 A2 奶遥 目前并没有研究
发现这种牛奶营养更好袁但是价格往往更高遥

有研究证明袁A2 型蛋白更容易被人体消化吸收袁不会
引起消化不良的症状遥 如果一喝牛奶就出现腹胀尧腹泻等
不适症状袁且喝无乳糖牛奶仍不见好转袁可以尝试 A2茁-酪
蛋白奶遥 如果平常喝牛奶没什么不舒服袁喝普通牛奶即可遥

11.有机奶值得买吗
有机奶是按照有机标准生产的奶遥 有机奶的安全性更

高袁但是营养成分并不比普通牛奶更高遥
需要提醒的是袁有机奶会比普通牛奶贵不少袁请按自

己的经济状况进行选择遥
12.蛋白质越高的牛奶越值得买吗
注意了浴 牛奶 90%以上都是水袁不能指望喝牛奶来补

充蛋白质遥 普通牛奶每 100 克含蛋白质 3 克袁即使一些高
蛋白质牛奶能达到每 100 克牛奶含蛋白质 5 克袁按照中国
营养学会推荐每天喝 300 克牛奶计算袁这样也只比普通牛
奶多摄入 6 克蛋白质袁还不如多吃一口肉遥

不过袁如果高蛋白质的牛奶是原生的袁不是浓缩出来
的高蛋白质袁确实能说明牛奶的奶源是不错的袁依然请按
自身的经济状况来选择吧遥 渊源自人民网冤

关于牛奶的十二个疑问
一段时间以来袁 不少家长热衷于购买打

上野儿童冶标签的食品袁推动野儿童食品冶种类
越来越多尧 市场越来越大遥 多位业内专家指
出袁目前我国并没有设置专门的野儿童食品冶
分类袁野儿童食品冶 缺乏专门的法律法规与食
品安全国家标准袁更像是一种营销手段遥 专家
建议袁野儿童食品冶应和绿色食品尧有机食品以
及儿童药品一样建立科学的标准化认证制
度袁切实满足儿童阶段的身体尧骨骼尧大脑等
生长发育的特殊需求遥 渊4 月 18 日 叶法治日
报曳冤

野儿童食品冶虽非法定分类袁但这个概念
的出现有其合理性遥 服装有成衣和童装之分袁
药品有成人版和儿童版之别曰 奶粉针对儿童
的不同年龄段袁还有不同的段位遥 既然如此袁
针对儿童推出专属食品袁看上去也理所应当遥
并且袁儿童处于身体发育的旺盛期袁对营养成
分有不同于大人的要求袁 对问题食品也更为
敏感袁让野儿童食品冶成为一种类别袁并赋予其
更高的标准与要求袁 这样做既科学又契合社
会期待遥

当前袁打着野儿童冶标签的食品十分常见袁
不仅充满了食品货架袁 而且有不少超市还专
设野儿童食品冶专柜遥 野儿童食品冶的市场普及
率越来越高袁这首先与商家生造概念尧借机营
销等因素有关遥 但商家营销也并非空穴来风袁
民众更加重视儿童食品安全尧 愿意为孩子的
健康承担更大的食品开支袁 这种普遍存在的
消费心理袁是推动野儿童食品冶走红市场的原
动力遥 再加上社会对于儿童有特殊关爱袁认为
野儿童食品冶优于普通食品袁也不是不能理解遥

不管是否愿意袁野儿童食品冶 已经成为客
观存在袁并且不仅存在于货架上袁而且还存在
于消费者的头脑中遥 野儿童食品冶是一块难以
割舍的市场蛋糕袁商家当然不愿拱手相让袁在
标准与规范缺乏的背景下袁 商家只能自行其
是袁不仅自定标准袁而且还将解释权掌握在手
中遥 这样就会出现质量参差不齐等现象袁一旦
出现质量与安全问题袁 还没有专门的标准来
明确它差在哪里尧该如何改进袁对野儿童食品冶
的监督也容易成为一本糊涂账遥

与 野儿童食品冶 有关的一些乱象存在已
久袁除了因为商家不当营销和刻意炒作之外袁没有纳入分
类尧定性不清尧标准缺失等袁也是重要原因之一遥 2020 年 5
月袁中国副食流通协会发布国内首个关于野儿童零食冶的
标准要要要叶儿童零食通用要求曳团体标准袁要求儿童零食
不能含有反式脂肪酸袁要做到少添加糖盐油遥 然而袁目前
类似的标准很少袁而且也不具有强制性袁难以对包括儿童
零食在内的儿童食品进行有效规范遥

有关部门应尽快明确儿童食品的专门分类袁 制定相
应法规尧推出行业标准和监督办法袁按年龄段对儿童食品
原料要求尧营养成分尧食品添加剂等提出具体要求袁变商
家说了算为法规和标准说了算袁 让儿童食品真正名副其
实袁能够满足儿童不同阶段生长发育的需要袁也让野儿童
食品冶不再成为一个噱头袁而是真正成为促进儿童健康成
长的理想食品遥 渊源自人民网冤
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随着生活水平的提高袁不少消费者尤其是老年消费者对保健食品
有需求遥 但全国各地消协汇总的数据显示袁2021 年有关保健食品的投
诉共 7709 件袁包括质量尧售后服务尧虚假宣传等问题袁涉及老年人的投
诉相对突出遥 保健食品袁应该怎么选钥

中国消费者协会有关负责人介绍袁正规企业生产的保健食品均有
国家行政机关许可使用的野蓝帽子冶标识袁标识下方还有野批准文号冶遥

该负责人提醒袁不正规的保健食品营销套路很多袁最突出的是夸
大宣传尧利用虚假广告误导消费者遥 其典型表现是将野普通食品功能
化尧功能食品疗效化冶袁把根本不具备保健功能的普通食品袁包装成具
有保健甚至疾病预防和治疗功能的野灵丹妙药冶遥

野消费者须谨记袁凡声称对某种疾病具有预防尧治疗功能的保健食
品或者普通食品袁都是违法的遥 保健食品主要功能是辅助尧促进尧改善
人体机能袁但不能用于治疗遥 冶这位负责人说遥

想买到正规保健食品袁消费者要记住以下要点院
购买目的不是治病尧防病曰到证照手续齐全的正规门店购买曰不要

笃信价格越高尧功能越好曰不贪图小便宜袁不相信任何包治百病的神
话曰对于大额消费袁务必查验商家资质尧产品许可情况袁查询企业相关
登记备案情况曰购买商品切记索要发票等正规票据袁不要通过路边摊尧
非法会销尧传销等方式购买保健食品曰不要因为所谓的野价格优惠冶大
量囤积保健食品袁掌握按需适度的原则袁选择适合自身健康状况和经
济条件的保健食品遥 渊源自人民网冤

购买保健食品要认准标识
野山药尧当归尧枸杞袁Go噎噎冶仿佛在一夜之

间袁 网上刮起了一股健身操旋风要要要某位健身
达人在短视频平台直播教人们健身袁 短短几天
就吸引了数千万粉丝袁 而其根据歌曲 叶本草纲
目曳 创作的健身操更是引发无数网友竞相 野打
卡冶遥

这波健身热潮是怎么兴起的钥 答案或许藏
在这位健身达人的视频里院背景音乐动感十足袁
主播踩点精准尧活力四射袁无需任何器械袁动作
以摆臂抬腿为主袁简单易上手袁关键对场地的要
求还特别低要要要只要能转开身袁 打开视频就能
跟着主播一起运动袁很难不让人跃跃欲试遥

近年来袁尤其是新冠肺炎疫情发生以来袁越
来越多人的健身场所从健身房和户外延伸到家
庭场景中遥 疫情之下袁野健康是 1冶的理念越来越
深入人心遥 在网上袁手拎洗衣液练臂力尧背靠椅
子做深蹲等居家健身的视频遍地开花袁 还有不
少专业运动员亲身示范在家如何锻炼遥 对于受
疫情影响而无法出门健身的人而言袁 跟着网上
的健身直播做运动袁也是不错的选择遥

任何运动都有风险袁野云健身冶也不例外遥 这
不袁 已经有网友在社交媒体上分享自己的尴尬
经历院有人跳健身操时扭伤了脚袁有人练完肌肉
酸痛到下楼困难袁 还有人说自己跳完 野精神完
好袁就是感觉不到腿了冶噎噎可见袁盲目跟练并
不可取袁健身也要讲究科学遥 一般而言袁在开始
一项运动之前袁应该先根据个人体质尧健康情况
进行综合评估袁充分做好拉伸袁掌握基本动作要
领袁找到适合自己的节奏袁再循序渐进地增加强
度遥 对于没有运动习惯的人来说袁 更要量力而
行袁切忌操之过急遥

在全民健身氛围越来越浓厚的今天袁 普及
正确的健身知识尧 规避运动风险的重要性越来
越凸显遥 我们看到袁不少健身主播在直播教学时
有意识地进行防护知识宣教和风险提示袁 提醒
人们在安全的前提下体验运动的快乐袁 这样的
做法应该再多一些遥 运动可以野无极限冶袁可安全
必须有野底线冶袁无论是健身从业者还是直播平
台袁都应当坚守安全底线袁充分尽到提醒和告知
义务遥 而每一个参与健身的人袁也要做自己健康
的第一责任人袁本着对自己负责的态度袁把科学
运动融入日常生活遥

野一分耕耘袁一分收获冶袁运动或许是世界上
最公平的事情之一遥 在挥洒汗水中袁我们强身健
体袁收获快乐曰在燃烧热量中袁我们战胜懒惰袁磨
炼意志遥 健身非一日之功袁只有由浅入深尧持之
以恒地参加锻炼袁我们才能成为更好的自己遥

渊源自人民网冤

什么是“本草纲目”健身操？

近日袁有关化妆品小样存在来源不明尧定价
不规范尧质量无法保证等安全隐患的报道引起热
议遥

化妆品小样通常在消费者购买化妆品时袁以
赠品形式出现袁因其易便携尧价格低尧使用方便等
特点袁越来越受到消费者的欢迎袁逐渐形成新的
零售业态袁除了线下实体店销售火爆袁各大电商
平台都有大量的小样出售遥

野化妆品小样不是 ' 法外之地 '袁消费者应选
择正规渠道购买产品遥 冶广东省药监局微信公众
号近日发文提醒袁 化妆品无论是正品还是小样袁
均应当符合叶化妆品监督管理条例曳叶化妆品生产
经营监督管理办法曳叶化妆品标签管理办法曳的规
定遥

另外袁消费者购买产品时袁应要求商家提供
发票或电脑小票袁并在票据上注明购买化妆品的

名称尧生产厂家和生产批号袁以利于依法维权遥无
中文名称尧无生产厂家尧无使用期限的野三无冶化
妆品小样袁是违法产品袁应予禁止遥

广东省药监局还提示袁消费者在选购或者获
赠化妆品小样时袁需要仔细甄别袁注意以下两点院
化妆品小样的标签信息应当真实尧完整尧准确

依据叶化妆品监督管理条例曳叶化妆品标签管
理办法曳等法规袁化妆品小样渊包括免费试用尧赠
予尧 兑换等形式向消费者提供的化妆品小样冤作
为最小销售单元应当有标签袁并与产品注册或者
备案的相关内容一致遥

即使是净含量不大于 15g 或者 15mL 的小
规格包装产品袁也应当在销售包装可视面上标注
产品中文名称尧注册人或备案人的名称尧净含量尧
使用期限等信息曰 其他应当标注的标签信息袁如
特殊化妆品注册证书编号尧 注册人或备案人地
址尧全成分等信息袁可以标注在随附于产品的说
明书中遥 因此袁化妆品小样应当在标签处将产品
的相关信息真实尧完整尧准确的呈现给消费者遥
化妆品小样的生产应当具备相应资质

依据叶化妆品监督管理条例曳袁化妆品分为特
殊化妆品和普通化妆品袁国家对特殊化妆品实行
注册管理袁对普通化妆品实行备案管理遥

因此袁 化妆品小样需经药品监督管理部门注
册后方可生产尧 进口或在上市销售前向所在地药
品监督管理部门备案遥 依据叶化妆品生产经营监督
管理办法曳袁化妆品经营者不得自行配制化妆品袁配
制尧填充尧灌装化妆品内容物袁应当取得化妆品生产
许可证遥 生产化妆品小样袁应当由取得叶化妆品生
产许可证曳的企业生产遥 渊源自人民网冤

你买的化妆品小样正规吗


