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一、家庭制备年夜饭
1.厨具和餐饮具等要做好清洁，做

到生熟分开；
2.挑选新鲜原材料，认真清洗并做

到烧熟煮透；
3.选购湿粉类食品首先查看产品标

签信息，重点查看生产日期和保质期，湿
河粉、米粉（线）等谷类发酵制品、泡发的
木耳或银耳等，尽量在购买当天或泡发
当天食用完，凉菜要现做现吃；

4.选取五指毛桃等煲汤材料，一定
要从正规渠道购买，不要购买来源不明
的煲汤材料；

5.谨慎使用中药材泡制酒，不随意
相信秘方、偏方，避免在不了解药性的情
况下，盲目按秘方、偏方泡制酒食用；

6.冷冻食品烹饪前应彻底解冻，以
防食品中心加热不透；

7. 外购熟食或外出就餐打包的食
品，在下次食用前应先确认是否变质，已
变质的食品要及时清理，未变质的食品
要彻底加热煮透后方可食用。

二、预制菜年夜饭
1.选购年夜饭半成品如盆菜、年夜

饭套装等，应查看食品生产许可证/食品
生产小作坊登记证号、产品生产日期、保
质期、食用方法等标识信息；

2.查看外包装是否完整无损、有无
鼓包涨袋、有无颜色变化、有无异味等，
冷藏冷冻食品是否解冻等；

3.食用前应当充分解冻充分加热，
建议温度达到75℃以上，加热时间超过

10分钟，且应当一次性食用完毕，避免隔
餐隔夜。

三、外出享用年夜饭
1.选择到持有有效《食品经营许可

证》的餐饮单位就餐，不到无证小店和街
边小摊就餐；

2.慎食高风险食品，若选择食用凉
菜、熟食卤味和生食水产品、生腌制品等
冷食、生食类食品时，应注意查看食品经
营单位是否有经营相关冷食和生食类品
种的项目；

3.慎饮泡制酒，不购买、不饮用无标
签标识、浸泡中药材成分不清、来历不明
的泡制酒；

4.不食用野生蘑菇、鲜黄花菜、野生
河豚或无合法来源的河豚及其制品、织
纹螺以及一些可能具有毒性或有寄生虫
风险的食品；

5.禁止食用国家重点保护野生动物
和其他陆生野生动物，包括人工繁育、人
工饲养的陆生野生动物，以及有关法律
禁止食用的其他野生动物；禁止以家畜
家禽名义食用野生动物；禁止食用“长江
刀鲚”“长江野生鱼”“长江白鱼”“长江鮰
鱼”等长江禁捕渔获物。

四、年夜饭外卖
1.除关注菜品评价外，还要查看商

家证照信息、菜品原材料、店铺评价等信

息，谨慎下单；
2. 尽量选取近距离的餐饮单位订

购，以缩短餐食配送时间；
3.收到餐食后，要检查包装是否完

整、是否有被开启的痕迹、餐食是否被污
染等，并及时加工或食用，勿长时间存
放；

4.慎购凉菜、生食食品和冷加工糕
点等高风险食品；

5.按照个人食量点餐，选择“无接触
配送”，最好自备餐具，减少食物浪费和
一次性餐具使用。

五、储存食物
1.熟制食品在室温存放时间应不超

过2小时；
2.加工后的成品、半成品、原料应分

开储存，防止交叉污染；
3.未食用完的食品应该用保鲜膜密

封，按贮存要求进行常温、冷藏或冷冻保
存；

4.需要冷藏或冷冻的食品要看是否
符合相应的条件（一般冷藏温度为0℃-
5℃、冷冻温度为-18℃以下）；

5.冷藏食品一般3天以内食用较好；
6.冰箱内存放食品不宜过满，要定

期清理。
六、养成良好习惯
1.在家制备餐食前应洗净双手；

2.注意个人卫生，养成饭前便后洗
手的良好习惯；

3.注意科学搭配膳食，多食富含纤
维素、维生素的新鲜蔬菜、水果等清淡健
康食品，不暴饮暴食；

4.多人共同就餐时，提倡使用公筷
公勺；

5.践行“光盘”行动，杜绝餐饮浪费；
6.不食用国家重点保护野生动物和

其他陆生野生动物及有关法律禁止食用
的其他野生动物，不以家畜家禽名义食
用野生动物；

7.不食用“长江野生鱼”“长江白鱼”
“长江鮰鱼”等长江禁捕渔获物。

七、其他注意事项
1.食品经营者要严格履行食品安全

主体责任，严格进货查验和索证索票；餐
饮服务提供者要严格按照餐饮服务通用
卫生规范（GB31654-2021）、餐饮服务食
品安全操作规范加工制作餐食，严禁采
购使用亚硝酸盐，承接集体聚餐人数超
过100人的宴会年会活动或为重大活动
供餐应做好每餐次的食品成品留样。

2.消费者要多留意身体状况，留心
食物中毒表征，一旦出现恶心、腹痛、腹
泻、发热等不适反应时，应立即停止食用
可疑食物，尽快就近就医，并保留可疑食
物。

3.及时举报投诉，如发现违法违规
经营食品行为，请及时拨打投诉举报电
话“12345”“12315”。

安全食食品品
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荤素有搭配，活动促代谢

链
接

这样吃年夜饭，健康又安全
除夕的脚步已经越来越近了，年味也在慢慢酝酿中。说起过年，最让人魂牵梦萦，期待一整年的，莫过

于那顿年夜饭。年夜饭是每个家庭幸福团圆迎新年的重头戏。美食有年味，更要吃得健康，吃得安全。

在年夜饭的餐桌上，肉类往往是
主角。但过多食用大鱼大肉、膏粱厚
味，容易使蛋白质、脂肪的摄入增加，
不仅易引起便秘，还会使胃肠道超负
荷运转，进而导致消化系统疾病的发
生，引发腹痛、腹胀、恶心等问题。因
此，荤素搭配很重要！

根据《中国居民膳食指南（2022
版）》的建议，成年人平均每天应摄入

12 种以上的食物，鱼、禽、蛋和瘦肉类
食物的摄入量平均每天共 120～200
克，新鲜蔬菜的摄入量不少于 300克，
其中深色蔬菜应占二分之一。在烹饪
方式上，可以以蒸、煮、炖、烧、凉拌为
主，少吃煎、炸、烤的食物，尽量保持食
物的原始风味和营养。

当然，春节期间难免吃得多，能量
摄入过多。但热量摄入超标也别怕，

还有措施可补救：饭后走一走、站一
站，可以促进肠胃蠕动，帮助消化。可
以喝荷叶茶、普洱茶来提高身体代谢，
减少对脂肪的吸收。最后，增加户外
活动，如与亲朋好友相约一起爬山、逛
庙会、打球等，既可适当增加运动量，
帮助消耗多余的热量，还能增进彼此
之间的交流。

特色腌制品，美味但适度

春节期间，各种特色腌制品，如酸
菜、泡菜、酸豆角、酸萝卜、香肠、腊肉、
腊肠、火腿、熏肉和熏鱼等开始轮番登
场。这些腌制品既是年夜饭餐桌上的

“常客”，也是走亲访友时常用来赠送
亲友的心意。

烟熏食品虽然别有风味，但含盐
量高，熏制过程中还会产生致癌物质，
长期食用，可能增加患食管癌和胃癌
的风险。

在制作腌制腊肉、酱卤肉和熏肉
等肉类食品时，制作者会添加亚硝酸
盐类物质（符合国家标准的护色剂、防
腐剂），既可抑制微生物繁殖，还能增
强肉类的风味，且具有护色作用，可以
增强人们的食欲。但亚硝酸盐在人体
胃液中会转变为具有致癌性的亚硝
胺，且该物质现已被证明与食管癌、胃

癌、鼻咽癌等癌症的发生密切相关。
酸菜和泡菜等腌菜中的亚硝酸盐

含量也不低，经常食用，也会增加患消
化道肿瘤的风险。

以上食品是我国过年期间传统的
风味食品，若是完全不吃，好像又少了
一些年味儿。那么该如何在摄入腌制
品时，降低其对身体产生的危害呢？

1、食用前可以先水煮、日晒或热
水洗涤。亚硝胺对日光较敏感，在紫
外线下容易分解；烹调腌制品时调配
一些醋，也可以减少亚硝胺对人体产
生的危害

2、尽量避免食用油煎的腌制食
品。腌制品经高温油煎后会产生一些
使其致癌性增强的物质。故要避免食
用油煎的腌制食品，比如香肠和腊肉。

3、食用时搭配蔬菜水果。在食用

腌制品时，还可以多吃一些富含维生
素 C 的食物，如新鲜的绿色、橙色、黄
色蔬菜及猕猴桃、柑橘类水果等，凉拌
蔬菜时，可加入适量蒜泥和柠檬汁，均
有助于提高食品的安全性。

4、不要吃刚腌制不久的食品。有
些人喜欢吃刚腌制不久的腌菜，觉得口
味好，亚硝酸盐未经长时间累积，含量
也不会太高。但一般来说，腌制品腌制
后的第4天，其中的亚硝酸盐会达到高
峰，10天后才逐渐下降，因此，腌制食品
最好在其腌制完成的3周后再食用。

5、注意腌制品是否已经发霉。有
些腌制食品受外界环境因素的影响，
会发生霉变，如腌肉上出现霉斑等。
霉变食物含有黄曲霉毒素，而黄曲霉
毒素为Ⅰ类致癌物。因此，霉变的腊
肉制品不能再食用。

饮品不过量，少糖更健康

除了佳肴，美酒、饮料也是年夜饭餐桌上不
可缺少的年味儿，但不管是“小酒”还是“大酒”，
都会伤身体。《中国居民膳食指南（2022版）》建
议，成年人一天饮用的酒精量不超过 15克，相
当于啤酒450毫升，或52度白酒30毫升左右。

除此之外，含糖饮料也不要喝太多。来自
国外的一项研究显示，每日饮用高糖分饮料者，
罹患心脏病的风险比一般人高20%。该项研究
给人们敲响了警钟：为健康着想，应尽量少饮用
高糖分饮料。

那么，如何知道饮料的含糖量高低呢？在
选择饮料时，可以关注饮品包装上的营养成分
表。根据我国《预包装食品营养标签通则》的规
定：含糖量≤0.5克/100毫升的饮料可称为无糖
饮料，含糖量≤5克/100毫升的饮料属于低糖饮
料。根据中国营养学会团体标准规定，含糖量
≥11.5克/100毫升的饮料为高糖饮料。吃年夜
饭时，可以选择茶水、豆浆、牛奶、柠檬水等饮品
代替含糖饮料。

零食别贪嘴，水果来代替

要说“每逢佳节胖三斤”，其罪魁祸首非零
食莫属。那些平日被我们冷落在一旁的瓜子、
甜品、糖果，在节日氛围的烘托下，很容易让人
一吃就停不下来。

零食多半以糖、油、淀粉为主要原料，瓜子、
花生类炒货也会添加糖、盐等炒制。正因为这
些食物分量偏小，更容易令人在不知不觉中摄
入过多。且因其热量高，吃多了很容易使腹部
堆积出一个柔软的“救生圈”。

节日走亲访友、休闲娱乐、嘴巴“寂寞”时，
不妨吃一些含水量高、富含维生素的水果，如蜜
橘等来代替高热量零食。

请收好这份年夜饭食品安全提示


