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□记者 徐翔

尽管《预包装食品营养标签通
则》明年1月1日才开始实施，然而
双节期间不少细心的市民发现，部
分厂家已经开始在月饼包装袋
（盒）上标注营养标签了，多数人直
呼看不懂。为此，记者请营养专家
教大家如何看懂营养标签。

部分食品营养标签
提前上岗，市民称看不懂

双节期间，记者走访了市内
多家超市。在新区大张盛德美超
市的散装月饼销售区，某月饼厂
家已将产品中热量、蛋白质、脂
肪、碳水化合物、钠等含量标注在
包装上，有3款月饼包装上印有类
似的营养标签。

在该超市一楼的盒装月饼销
售区，记者发现许多外地品牌的月
饼厂家在包装盒上将不同馅儿料
制作的月饼分别标注营养标签。

虽然厂家费尽心思，但是营
养标签并没有引起市民的注意。
在王府井超市，我们随机采访了
十几名市民，九成以上的人不知
道营养标签是干啥的。有市民虽
然注意到了包装上的变化，但表
示看不懂。

专家教你看营养标签

营养标签有什么作用？带着
这些问题，近日，记者来到郑州大
学附属洛阳中心医院，采访了该
院营养科主任王朝霞。

王朝霞说，根据《预包装食品
营养标签通则》规定，自明年1月
1日起，预包装食品标签要求必须
标示热量、蛋白质、脂肪、碳水化

合物、钠的含量值及其占营养素
参考值（NRV）百分比。

营养素参考值怎样计算？
王朝霞：营养素参考值是食

品营养标签上比较食品营养素含
量多少的参考标准，是依据我国
居 民 膳 食 营 养 素 推 荐 摄 入 量
（RNI）和适宜摄入量（AI）制定
的，有专门的计算公式。

举例来说，中国营养学会给
出的每天成人所需摄入热量的参
考值为 8400 千焦耳（KJ），如果某
种食品的实测热量值为2000千焦
耳，（2000÷8400）×100%=23%，
根据公式计算，食品的标签上需
要注明热量的NRV值为23%。这
就是说这种食品提供的热量占每
天机体需要热量的23%，另外还需
要通过其他食物摄入 77%NRV
（即6400千焦耳）的能量来满足机
体当天的需要。

蛋白质、脂肪、碳水化合物和
钠的计算方法也是如此。

营养标签怎样制定？
王朝霞：一般有两种方式。

第一种是分析法。生产厂家将食
品取样送检，相关部门用化学分
析的方式得出这种食品所含的营
养素含量和参考值。第二种是计
算法。营养专业人员根据食品各
种原料的用量，计算出营养素含
量和参考值。

运动、热量怎么换算？
王朝霞：蛋白质、脂肪、碳水

化合物在人体内完全燃烧所产生
的能量就叫热量，它是人类一切
生命活动的基本保证。

由于人的性别、年龄、体重和
所从事的体力活动不同，每日需
要的热量也不同。据中国营养学
会的推荐标准，一名 30 岁、身高
1.7米、体重60公斤从事轻体力劳

动的男性，每日所需要的热量是
10042千焦耳。

一个 2 两的馒头可以提供
1130 千焦耳的热量，如果以之前
举例的男性为标准，他需要慢步
行走90至120分钟才能消耗掉。

普通人群，每多摄入 28 千焦
耳的热量就会增加1克体重。举
例来说，一个半两的面蒸成的馒
头成年男子三口可以吃完，它能
提供 377 千焦耳的热量。如果多
吃一口，就多摄入 126 千焦耳热
量，可能会增加4.5克体重。

营养标签有啥用？
王朝霞：膳食是慢性非传染

性疾病的重要影响因素，食品标
签上的营养信息可以帮助购买者
作出合理膳食选择。营养标签正
式实施后，有利于消费者更有针
对性地选择营养食品。

举例来说，糖尿病患者可以
看热量来摄入食品，肝功能障碍、
胆石症患者可以看脂肪含量摄入
食品，高血压患者在选择食品时
可以参看钠的含量。

哪些人更需关注营养标签？
王朝霞：慢性病患者和肥胖

人群要合理选择食品。
这部分人群在购买食品时，

要多关注营养标签提供的各类营
养素含量，根据自己身体状况，选
择合适的食品。慢性病患者要严
格按照医生要求，不要过多摄入
可能加重病情的营养素。

王朝霞提醒市民，国家要求
预包装食品标注营养成分表的
目的是帮助人们明了从预包装
食品中摄取了多少相应的营养
素，正确选择适合自己的食品，
但是并不是希望大家每天都拿
着计算器吃饭，合理膳食才是最
重要的。

部分食品营养标签提前上岗，“乱花迷眼”令市民直呼看不懂——

专家解析营养标签 让吃变得“明白”
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