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强化预制菜食品安全监管
近日，国家市场监管总局、教育部、工业和

信息化部等六部门联合印发《关于加强预制菜

食品安全监管 促进产业高质量发展的通知》

（以下简称《通知》），强化预制菜食品安全监

管，促进预制菜产业健康发展，保障人民群众

食品安全。

《通知》明确规范了预制菜范围。预制菜

也称预制菜肴，是以一种或多种食用农产品及

其制品为原料，使用或不使用调味料等辅料，

不添加防腐剂，经工业化预加工（如搅拌、腌

制、滚揉、成型、炒、炸、烤、煮、蒸等）制成，配以

或不配以调味料包，符合产品标签标明的贮

存、运输及销售条件，加热或熟制后方可食用

的预包装菜肴，不包括主食类食品，如速冻面

米食品、方便食品、盒饭、盖浇饭、馒头、糕点、

肉夹馍、面包、汉堡、三明治等。

预制菜产业是近年来发展迅猛的新兴食

品产业，呈现一二三产业深度融合发展的特

点，其产业链条长、关联广、技术要求高，在促

进农产品深加工、食品工业转型、消费升级、创

业就业等方面均有积极意义。但预制菜也面

临范围泛化、标准不统一、产业政策扶持范围

不一致、群众忧虑预制菜添加防腐剂等问题，

监管工作面临着新挑战。

国家市场监管总局相关司局负责人回应，

规定预制菜不添加防腐剂主要是坚持以人民

为中心，满足消费者对预制菜的更高期待。消

费者在追求快捷便利美味的同时，对预制菜使

用防腐剂十分关注。预制菜虽经过工业化预

制，但仍属于菜肴范畴，在菜肴烹制过程中一

般不添加防腐剂，规定预制菜中不添加防腐剂

更加符合消费者期待。

同时，兼顾产业实际，引领预制菜产业高

质量发展方向。食品添加剂“非必要不添加”

“在达到预期效果的前提下尽可能降低食品添

加剂在食品中的使用量”已经逐步成为行业共

识。预制菜通过冷冻、冷藏等贮存条件和杀菌

后处理工艺，无使用防腐剂技术必要性。

此外，严守安全底线，符合预制菜风险管

控要求。预制菜在生产、贮存、运输、销售过程

中，对环境、温度、湿度、光照等有较高要求，应

当加强全链条食品安全风险管控，不同类别预

制菜应严格符合相应的冷冻冷藏等条件要求，

以保障食品安全。

《通知》要求，研究制定预制菜食品安全国

家标准。统筹制定严谨、统一的覆盖预制菜生

产加工、冷藏冷冻和冷链物流等环节的标准，

明确规范预制菜食品安全要求。研究制定预

制菜质量标准。推动研制预制菜术语、产品分

类等质量标准，加强与食品安全国家标准的衔

接。鼓励依法制定包括产品质量、检验方法与

规程等内容的企业标准和团体标准。

国家市场监管总局相关司局负责人表示，

严格落实“四个最严”要求，立足市场监管岗位

职责，强化预制菜全链条食品安全监管。

督促企业严格落实食品安全主体责任。督

促企业健全食品安全管理制度，合理配备食品安

全总监、食品安全员，落实“日管控、周排查、月调

度”工作机制。督促企业强化食品安全“第一责

任人”责任，加强风险管控、严把原料关、严格食

品添加剂使用，保障预制菜食品安全。

加强预制菜食品生产许可管理。指导各

地市场监管部门结合食品原料、工艺等因素对

预制菜实施分类许可，严格许可审查和现场核

查，严把预制菜生产许可关口。

加强预制菜监督检查。指导各地市场监

管部门重点检查预制菜生产经营企业进货查

验、生产过程控制、贮藏运输等。组织开展预

制菜监督抽检和风险监测，严厉打击违法违规

行为。

《通知》明确各有关部门要统筹发展和安

全，督促食品生产经营企业按照预制菜原辅

料、加工工艺、产品范围、贮藏运输、食用方式

等要求从事预制菜生产经营活动。大力推广

餐饮环节使用预制菜明示，保障消费者的知情

权和选择权。

国家市场监管总局相关司局负责人认为，

推广餐饮环节使用预制菜明示，是保障消费者

知情权和选择权，回应社会关切的重要举措。

《中华人民共和国消费者权益保护法》第八条

规定，消费者享有知悉其购买、使用的商品或

者接受的服务的真实情况的权利。目前消费

者普遍关注餐饮环节预制菜使用情况，期待餐

饮商家进行公示。 （孔德晨）

“豆腐”里有不少伪健康
豆腐口感嫩滑、营养丰富，是不少家庭的

常备食材。但很多叫“豆腐”的食材徒有其名，

对健康没啥好处，有的本身营养价值低，有的

烹调手段不对，还有的与大豆毫无关系。本

期，我们就来盘点一下这些“伪健康”。

千叶豆腐 千叶豆腐是用大豆分离蛋白，

加水、植物油、淀粉和添加剂制作出来的豆制

品。成分跟豆腐差不多，蛋白质含量通常在

10%左右，属于优质蛋白质来源。但由于没有

用到凝固剂，钙含量比较低，远不如用石膏点

的真豆腐。千叶豆腐最大的问题在于烹调时

会用到大量的油和盐，饭馆中的“干锅千叶豆

腐”就是代表。选购高蛋白、低脂的产品，用清

淡的烹调方式，如果做到这些，千叶豆腐还是

值得推荐的。

玉子豆腐 又名日本豆腐、鸡蛋豆腐，与

“豆”完全无关，它的真实身份是鸡蛋制品。在

日语中，表示鸡蛋的“卵”字，与“玉子”发音相

同，因此鸡蛋也被称为玉子。制作玉子豆腐，

相当于把鸡蛋液当豆浆，加入磷酸盐类的凝固

剂和水分保持剂，让它凝固成型。营养方面，

约等于加了水的鸡蛋，可以看作凝固更充分的

蛋羹，蛋白质含量在4%左右，热量也不高。玉

子豆腐的问题也在于烹调方式不健康，它比较

软嫩，容易散架，饭馆里多是裹淀粉后用油炸

到表面脆硬定型，再上铁板煎，是谓“铁板日本

豆腐”。如果选用少油少盐的烹调方式，玉子

豆腐可以作为蒸蛋羹的“平替”。

鱼豆腐 鱼豆腐就是做成方块形状的炸鱼

丸，主要原材料是鱼糜、水、肥肉、淀粉、大豆蛋

白和各类添加剂。加肥肉是为了使其更加滑

嫩香醇，加淀粉是为了让质地更加细腻脆弹，

再加上油炸定型，原本健康的鱼糜变成了高脂

肪、高热量、高盐的不健康食品。此外，冷冻鱼

糜制品如果储存不当，还容易出现细菌超标的

情况。总之，可以在涮火锅时偶尔吃一次鱼豆

腐，不推荐经常食用。购买时要尽量选高蛋

白、低脂肪、低钠的品类。

杏仁豆腐 传统的杏仁豆腐，是把杏仁磨成

细浆后加水煮沸，冷却凝结而来，因形似豆腐而

得名。而现在不少杏仁豆腐，不但与豆腐没关

系，甚至与杏仁也没关系，只能说是豆腐状杏仁

味甜品。配料表前几位大多是水、糖、植物油、炼

乳，“正宗”一点的会加杏仁粉，质量差的用杏仁

味香精。总体来说，这类杏仁豆腐属于糖和脂肪

含量较高的甜品。大家可以自己用杏仁、牛奶、

吉利丁片（明胶，一种动物蛋白）做少糖少油的杏

仁豆腐，冰凉爽滑，营养美味。

豆腐泡 又名油豆腐，是豆腐块经油炸而

成。油炸让豆腐失去水分，形成表层酥脆、内

部松软的结构。豆腐泡常用来涮火锅、煮麻辣

烫，其本身脂肪含量较高，大多在20%以上，有

的高达30%，涮煮过程中，疏松多孔的内部结

构使豆腐泡更容易吸饱油汤，导致摄入过多油

盐。因此，豆腐泡虽然是这些食物里唯一用真

豆腐做的，却是最不推荐大家吃的。

真正有利健康的豆腐应具备“非油炸、少

油盐”的特点——只经历了“浸泡、研磨、制浆、

煮浆、加入凝固剂、凝固”中的全部或部分程

序，带有大豆的自然香味，最大程度地保留了

蛋白质、钙、钾、大豆异黄酮等营养物质，比如

南豆腐、北豆腐、内酯豆腐、原味豆腐干（丝、

皮）、豆腐脑、冻豆腐等。中国营养学会建议，

每人每天应摄入15~25克大豆或相当量的豆

制品。25克大豆相当于72.5克北豆腐/140克

南豆腐/55克豆腐干/40克豆腐丝/175克内酯

豆腐。烹调方面，建议多蒸、煮、炖、凉拌，少放

油和盐。 （曹展）

不添加防腐剂，严把原料关，推广使用明示——

3月24日，安庆市岳西县某小区组织举办亲子动手做蛋糕活动，使亲子们在活动中增强感情的同时，提高孩子的动手

制作能力。 谢恩慧 摄

科学杂志《成瘾》3 月 21 日发表的一项

新研究显示，刚开始吸烟和终生吸烟都可能

增加腹部脂肪，特别是内脏脂肪。内脏脂肪

与心脏病、糖尿病、中风和痴呆症的高风险

有关。

吸烟者相较于不吸烟者，通常体重更

轻，然而他们的腹部及内脏却积聚了更多的

内脏脂肪。这种内脏脂肪极难被察觉，有些

人腹部外观平坦，但实际上内脏脂肪含量已

经悄然升高。这种隐藏的健康风险，会大幅

增加罹患严重疾病的可能性。最新研究提

供有力证据，揭示了吸烟可能是导致这种难

以觉察的脂肪积累的支持性证据。

丹麦哥本哈根大学研究人员采用孟德

尔随机化（MR）统计分析方法，调查了 120

万刚开始吸烟的人和超过45万终生吸烟者，

同时还研究调查了60多万人体脂分布，结合

基因研究结果，以确定吸烟与腹部脂肪增加

的因果关系。

从腰臀比测量可以看出，刚开始吸烟和

终生吸烟都可能会导致腹部脂肪增加。进

一步分析确定，吸烟者腹部多余脂肪主要是

内脏脂肪，而非皮下脂肪。

研究发现，吸烟对腹部脂肪的影响似乎与吸烟者

的社会经济地位、饮酒情况、多动症等其他因素无关。

从公共卫生角度来看，这些发现凸显了预防和减

少吸烟的重要性。因为这不仅能够降低吸烟对肺部、

心脏等直接器官的伤害，还能有效遏制内脏脂肪增加，

从而降低与之相关

的各类慢性疾病的

风险。

（张佳欣）
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