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□新华社记者安路蒙报道

据农业农村部消息，自 9
月 16日起，生产灭菌乳，即常
温纯牛奶，只能以生乳为唯一
原料，禁止使用复原乳。此举被
视为灭菌乳最新修订的国家标
准，即《食品安全国家标准灭菌
乳》（GB25190-2010）第1号修
改单中的最大亮点，意味着消
费者平时喝的“纯牛奶”将更加
新鲜和纯粹。

为什么要禁用复原乳？
灭菌乳中为何曾添加复原

乳？现在为何又要禁用？中国农
业科学院北京畜牧兽医研究所
研究员、奶业创新团队负责人
郑楠介绍，复原乳是指把牛奶
干燥成乳粉后，再添加一定的
水或牛奶制成的乳液，通俗来
说，就是用奶粉勾兑还原的奶。
以往在灭菌乳中添加复原乳，
主要是为了控制生产成本、应
对奶源供应波动。

近年来，我国奶业生产能
力强、质量高、价格稳，生鲜乳
抽检合格率超 99.5%，无需再
以复原乳作为替代原料，国内
绝大多数乳企已经使用生鲜乳
生产灭菌乳。

复原乳会完全退出市场
吗？据了解，本次修订仅针对灭
菌乳，不涉及酸奶、调制乳等乳
制品，因此这些产品目前仍可
使用复原乳。

怎样才算好牛奶？
业内专家表示，添加复原

乳的牛奶，经受了多次热加工，

口感风味、营养价值会打折扣，
新标准实施后，纯牛奶必须
100%以生牛乳为原料加工，确
保了牛奶品质的进一步提升。

配料表都一样，选哪种纯
牛奶更好呢？郑楠表示，消费者
要看产品包装上的营养成分
表。根据《食品安全国家标准灭
菌乳》，全脂纯牛奶在理化指标
上要满足蛋白质含量≥2.9 克/
100 克、脂肪含量≥3.1 克/100
克的要求。只要是符合国家标
准的纯奶，都是合格的产品。

业内专家介绍，选择牛奶
时，一看色泽，品质好的全脂牛
奶应呈乳白色或微黄色，有自
然光泽；二看状态，应为均匀液
体，无凝块、无沉淀、无肉眼可
见异物；三品滋味，品质好的牛
奶清香、自然、稍甜。

如何选择适合自己的牛
奶？

除了纯牛奶，乳制品的种
类还有很多。按照市场监管总
局于 2020 年修订公布的食品
生产许可分类目录公告，乳制
品分为液体乳、乳粉、其他乳制
品三大类，其中液体乳是消费
者日常接触最多的乳制品，液
体乳又细分为灭菌乳、巴氏杀
菌乳、高温杀菌乳、调制乳和发
酵乳5个品种。

其中，灭菌乳就是常温纯
牛奶，其保质期达 6个月及以
上，可常温储存，是所有牛奶品
类中销量占比最高的；巴氏杀菌
乳是经过巴氏杀菌后的低温鲜
牛奶；高温杀菌乳的杀菌温度介

于巴氏鲜牛奶和常温纯牛奶之
间，需冷藏保存，不过保质期相
较于巴氏鲜牛奶更长；调制乳是
在牛奶基础上加了其他原料或
食品添加剂的奶，比如早餐奶；
发酵乳是以生牛（羊）乳、食品工
业用浓缩乳、乳粉中的一种或多
种为原料，经杀菌、发酵后制成
的 pH 值降低的产品，比如酸
奶、酸奶油等。

《中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》推荐每天应摄入至少
相当于鲜奶300克的奶类及奶
制品。不同人群可以根据自身
的生理特点、健康状况和营养
需求，科学选择适宜的乳制品。

国家乳业技术创新中心营
养与健康研究中心执行副主任
段素芳建议，青少年阶段优选
高钙奶，以支持骨骼与生长发
育；孕妇及哺乳期女性宜选择
专用孕妇配方奶粉或全脂高钙
奶，以满足孕期及泌乳期较高的
能量与矿物质需求；老年人群则
可选择高钙奶、高蛋白奶，以及
强化维生素矿物质的配方奶粉，
以维持骨骼和肌肉健康；乳糖不
耐受者可选择舒化奶、酸奶和奶
酪等零乳糖或经发酵处理的低
乳糖产品，以改善肠道不适；有
体重管理需求者可选择低脂或
脱脂奶，以及无糖酸奶，以降低
能量摄入；无冷藏条件者可选择
常温奶或奶粉，以保证产品的
安全与品质稳定。

需要注意的是，乳饮料不
属于乳制品，其蛋白质含量较
低，购买时应仔细区分。

秋季进补有门道
吃不对助长秋燥
□重庆市疾控中心供稿

秋季进补不等于大吃大喝，吃不对反而容易助长
秋燥。秋季饮食的关键在于“平衡+润燥”，根据《中
国居民膳食指南（2022）》和秋季气候特点，重庆市
疾控中心建议——补得舒服，吃得滋润。

“谷薯全谷”稳根基

秋季易疲劳，谷薯杂豆就是“能量补给站”。常
吃全谷物、粗杂粮和薯类，如燕麦、荞麦、小米、玉
米、红豆、绿豆、红薯、山药、马铃薯等，富含膳食
纤维和维生素等。红薯、芋头蒸着吃，粉糯香甜还能
提供持久能量，适合早晚当主食；燕麦、糙米煮成粥
或饭，每天吃50克-150克。

“时令蔬果”补能量

秋季蔬菜种类丰富，可每天300克以上蔬菜，其
中深色蔬菜占一半；每天摄入200克-350克的水果。

根茎类：红薯、芋头富含淀粉，能提供持久能
量，蒸煮着吃最健康。

绿叶菜：菠菜、莴笋叶维生素含量高，莴笋叶的
营养甚至超过茎秆，别浪费。

水生植物：莲藕生吃清热，熟吃健脾，秋季食用
正当时，煲汤炒菜都合适。

梨：能润燥消风、镇咳止喘、清心降火，可缓
解“秋燥”。

葡萄：益气补血、生津止渴、健脾利尿，初秋食
用助机体排毒、解内热。

石榴：富含维生素C和纤维素，能增强免疫力、
促进消化，还可止血、抗衰老。

“鱼禽蛋类”巧进补

“贴秋膘”要科学，建议每天摄入动物性食物120
克-200克，其中每周至少摄入两次水产品，每天一个
鸡蛋。优先选择鱼类和去皮禽肉等白肉，比如清蒸鲈
鱼、山药炖鸡汤，少选猪、牛、羊肉等红肉，尤其要
少选肥肉。用菌菇代替部分肉类增香，既能减少脂肪
摄入，又能增加鲜味，帮助控制用盐量。每周吃2次
鱼，300克-500克为宜，三文鱼、鲫鱼都是不错的选
择。

“奶豆坚果”补营养

奶和奶制品可补优质蛋白与钙质，建议每日摄入
300克-500克，秋季搭配谷物 （如牛奶煮燕麦） 温
润易吸收，能避秋燥肠胃不适、补能量；大豆及豆
制品 （如豆腐、豆浆） 是优质植物蛋白来源，性质
温和，与秋季时令蔬菜 （如莲藕、菠菜） 同煮，契
合“清淡进补”且丰富营养；坚果需控量，建议每
日摄入量为25克-35克，每日一小把 （如核桃、杏
仁）搭配水果或作加餐，可补必需脂肪酸、助抵御秋
凉。

“白色军团”抗秋燥

秋季干燥易伤肺，莲子、百合、秋梨、银耳这些
白色食材堪称天然润燥剂。

秋梨：生吃清热生津，熟吃滋阴润肺，搭配川贝
蒸着吃，对燥咳无痰特别有效。

银耳：被称为“平民燕窝”，富含胶质，和雪梨
同煮成羹，双重护燥又养颜。

百合：清炒西芹百合或煮粥吃，能缓解秋燥引起
的口干舌燥和睡眠不佳。

莲子：和排骨同炖，温而不燥，健脾安神，适合
天气转凉时进补。

在中医的五行理论中，“白色入肺”，因此秋季食
疗养生应注重白色食物的摄入。

惠农科普 纯牛奶要100%生乳加工
选择牛奶要一看色泽、二看状态、三品滋味

刚采收的蔬菜为什么要“泡水”
为长距离运输或储存而采取的保鲜方式

□农民日报·中国农网
记者丁乐坤报道

最近网上流传着这样的视
频：有的将豇豆放进大池子中
浸泡，有的将蒜薹蘸乳白色的
液体。不少网民担心是不是在
浸泡甲醛，从而引发对蔬菜食
用安全的担忧。

对此，中国农业科学院蔬
菜花卉研究所研究员、国家大
宗蔬菜产业技术体系质量安全
与营养品质评价岗位科学家徐
东辉表示，实际上，这些措施是
蔬菜采收后为了长距离运输或
储存而采取的常用保鲜方式。

一种是过水降温。这是我
国夏季以及南方高温地区，对
豇豆、苋菜等一些货架期较短
的蔬菜进行采后处理的常用方
式。有些蔬菜采收后会带有田
间热，在蔬菜贮运环节会加速
导致黄化和腐烂，因此在采收

后过一下水或冰水，可以快速
降低田间热，抑制呼吸消耗，同
时还可以清除泥土残留，降低
微生物数量，达到预冷、保鲜和
清洗的目的，保持蔬菜新鲜度。

实际上，蔬菜采收后降低
田间热最有效方式是利用冷库
预冷处理，但冷库预冷成本偏
高，很多蔬菜种植户不具备条
件。由于这些蔬菜几天内就要
卖掉，不需要长期储存，而过水
降温操作简单、价格便宜，所以
是大多数种植户首选的处理方
式。“当然，过水处理时，如果池
水不及时更换，会因泥土变得浑
浊，看上去就像水里加了东西。
建议消费者在食用前用清水冲
洗蔬菜，去除表面可能残留的泥
土或不洁净的水。”徐东辉说。

另一种方式是保鲜剂处
理。主要适用于蒜薹等需要长
期储存的蔬菜，一般是夏秋季
采摘，在冷库中储存期可达

100 天。为了防止蒜薹霉变或
老化，在入库前会采用保鲜剂
浸梢的方式进行处理。较常见
的保鲜剂是咪鲜胺，我国允许
其在蒜薹上使用，其特点是低
毒、降解快、水洗易清除。

徐东辉介绍，为保证安全
性，国家有关部门专门制定了
《蒜薹贮藏保鲜操作规程》，并
经过科学的风险评估制定了残
留限量标准，按照我国《食品安
全国家标准食品中农药最大残
留 限 量》（GB2763- 2021）规
定，蒜薹中咪鲜胺残留限量为
2mg/kg。同时，监管部门也会
在蒜薹上市前进行严格监管，
保障消费者的食用安全。

“其实，关于蔬菜‘泡水’的
视频及相关谣言，近几年每年
都会出现，科学解读能帮助大
家了解蔬菜‘泡水’背后的知
识，科学辨识谣言。”徐东辉进
一步说。


