
生熟砧板分开，鼓励多用减少营
养成分损失和保持自然风味的烹饪方
式，不建议鸡蛋清洗后再存放……这
些餐桌上的小细节，事关你我健康。

近日，在2025年全国食品安全宣
传周国家卫生健康委主题日活动上，
多位专家围绕食源性疾病传播、科学
膳食等内容进行科普。

“世界卫生组织提出的食品安全
五要点——保持清洁、生熟分开、做熟
食物、安全存放、原料安全，不仅是食
品行业的金科玉律，更是每个家庭都
应掌握的健康法宝。”中国农业大学食
品科学与营养工程学院食品安全系主
任程楠说。

沙门氏菌，这个看似陌生的名词，
实则是细菌性食物中毒的“头号杀
手”。需警惕的是，这种细菌不会导致
食物明显变质变味，易被忽视。

鸡蛋是沙门氏菌污染的常见载
体。专家解释，沙门氏菌通过两种途
径污染鸡蛋：一是内源性污染，即在鸡
蛋形成过程中进入；二是外源性污染，
即通过蛋壳渗透。

“鸡蛋应存放在冰箱单独区域，避
免与其他食物混放。同时不建议清洗
后存放，因为清洗可能破坏蛋壳表面
的保护层，反而增加污染风险。”程楠
特别提醒。

与沙门氏菌不同，李斯特菌是个
名副其实的“冰箱杀手”。程楠介绍，
李斯特菌能在低温环境下增加细胞膜
中不饱和脂肪酸的比例保持流动性，
还能表达特殊的“抗冻蛋白”，防止自
身被冻住。它们还会在食物表面形成

“生物膜”，就像盖房子一样，砖是胞外
聚合物，水泥是分子间作用力，这个

“房子”能抵御冷冻环境，让细菌在里

面不断繁殖。
国家食品安全风险评估中心数据

显示，李斯特菌常见于生食瓜果、蔬菜
和冰淇淋，在冰箱中冷藏时间较长的
熟肉制品需格外警惕。

专家特别提醒，从冰箱里拿出来
的熟肉制品一定要充分加热。对老年
人、孕妇和新生儿等免疫力较弱人群，
李斯特菌感染可能引起严重并发症，
重点人群更需注意饮食安全。

在科学膳食方面，调查显示，我国
居民平均每人每天摄入新鲜蔬菜
265.9克、水果仅38.1克，蔬菜、水果平
均摄入量未达到推荐量。

中国疾控中心营养与健康所营养
教育室副主任丁彩翠建议餐餐有蔬菜，
每天摄入新鲜蔬菜至少300克，其中深
色蔬菜占一半以上；做到天天有水果，
每天摄入新鲜水果200至350克。

保留蔬菜营养，在烹饪中要注意
什么？丁彩翠建议，蔬菜要先洗后切、

急火快炒、现做现吃，避免反复加热。
有些蔬菜如菠菜、菜花需要焯水去除
草酸，鲜黄花菜和香椿芽也需要焯水
去除有害物质。

针对特殊人群，专家建议，肥胖
人群应减少高糖水果摄入；糖尿病患
者可选择草莓、桃子、柚子等血糖生
成指数（GI值）低的水果，在两餐之间
食用；高血压人群应多选择富钾蔬
菜；高尿酸人群可适量吃水果但需控
制总量。

国家食品安全风险评估中心副研
究员邓陶陶建议，消费者要学会阅读
食品营养标签，营养成分表要重点关
注能量、脂肪、糖和钠含量。

国家卫生健康委食品司有关负责
人表示，下一步将坚持以风险管理为
核心，推进更严谨的标准体系建设，全
面推广食品数字标签，持续提升风险
监测能力，落实国民营养计划，守护人
民群众“舌尖上的安全”。 据新华社
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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》（GB
25190－2010）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。

面对市场上琳琅满目的牛奶，消费
者怎样选择更科学？

““复原乳复原乳””是啥是啥，，为啥要禁为啥要禁用用？？

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
参与了此次标准修订工作。她介绍，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。“公司一直使用纯鲜奶作
为原料，一方面我们奶源充足稳定；另

一方面市场鲜奶质高价低，企业使用复
原乳反而会增加成本。”伊利集团高级
专家云战友说。

复原乳会完全退出市场吗？记者
了解到，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。

怎样才算好牛怎样才算好牛奶奶？？

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。在独立乳
业分析师宋亮看来，新规的实施对行业
发展有积极意义，标志着中国牛奶进一
步走向品质化。

在呼和浩特市腾飞南路一家连锁
超市的乳制品区，顾客陶女士表示，现
在纯牛奶都是100％生鲜奶生产的，购
买时不用再费心查看配料表，更加放
心、省心了。但她也犯了难，配料表都
一样，哪种纯牛奶更好呢？

郑楠表示，消费者还要看产品包
装上的营养成分表。根据《食品安全
国 家 标 准 灭 菌 乳》（GB25190 －
2010），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。

云战友介绍，品质好牛奶的感官品
质也是有共性的。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如何选择适合自己的牛奶牛奶？？

除了纯牛奶，乳制品的种类还有很
多。内蒙古自治区食品质量安全检验
检测科学研究院副院长习娟介绍，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。 新华社电

冰箱非“保险箱” 新华社发 朱慧卿 作

复原乳被请出灭菌乳新国标，牛奶该咋选？
新华社记者 安路蒙

冰箱非“保险箱”！小心餐桌上的“健康刺客”
新华社记者 李恒

美国俄勒冈卫生科学大学的研
究人员发现，养成规律的睡眠习惯
有助于心力衰竭患者的康复。

该校研究人员近日在《美国心
脏病学会杂志：进展》杂志上发表论
文说，对于从心力衰竭症状中恢复
的患者来说，保持规律的睡眠时间
尤为重要，因为中度不规律睡眠会
使患者在六个月内发生再次急诊就
医、住院甚至死亡等临床事件的风
险增加一倍。

研究人员招募了32名在2022
年9月至2023年10月间曾因急性
失代偿性心力衰竭在俄勒冈卫生科
学大学医院等医疗中心住院的患
者。出院后根据他们的睡眠模式，
被分为规律睡眠者或中度不规律睡
眠者。

研究发现，出院后有21名参与
者在六个月内发生了一次临床事
件，其中13人被归类为中度不规律
睡眠者，8人被归类为规律睡眠者。
从统计学上看，中度不规律睡眠者
发生临床事件的风险是规律睡眠者
的两倍多，即使考虑到睡眠障碍和
其他潜在疾病等可能的干扰因素，
中度不规律睡眠者发生临床事件的
风险仍然更高。

研究人员表示，当人们入睡并
处于休息状态时，血压和心率会较
白天水平降低，但睡眠时间的变化
可能会扰乱参与心血管系统调节的
机制，不规律的睡眠可能会导致不
良后果。因此，对于心力衰竭的患
者来说，改善睡眠规律性可能是一
种低成本的治疗方法，可以降低临
床事件发生的风险。
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睡眠规律有助于
心力衰竭患者康复


