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生活家︱罐头食品消费提示：胀罐产品不食用 
一次吃不完应妥善保存

【人民网海外版】新华网北京 4 月 26 日电（胡

可璐）新冠肺炎疫情的全球传播，对人们生活、饮食

等各项习惯均产生了重大影响，消费习惯随之改变。

食物购买的消费观念也有所变化：营养健康意识增强。

罐头食品以其耐储存的特性，受到诸多消费者青睐。

近日，中国罐头工业协会发布罐头食品消费提示，让

国民正确认识罐头，合理消费罐头食品。

中国罐头工业协会指出，罐头食品是指将符合要

求的原料经处理、装罐、密封、杀菌、冷却，或无菌装罐，

并达到商业无菌要求，无需添加防腐剂便可在常温下

长期保存的食品。

一、罐头食品无需添加防腐剂，便可实现较长保

质期

罐头食品能实现长期保存，主要依靠罐头加工工

艺的实现。有三个关键点：（1）加热排气、抽真空或

充氮气、氮气和二氧化碳混合气体等，极大地降低食

品和容器中氧气的含量，使容器内潜在的微生物生长

处于停滞状态；（2）密封严密，阻断容器外的空气（氧

气）或微生物进入容器内的通路；（3）热力杀菌，使

容器内潜在的微生物因受热处理、物理作用或化学作

用而死亡。

罐头食品通过杀菌和密封保证安全性。食材原料

经过高温杀菌，最大限度杀灭罐内微生物，达到商业

无菌要求，另外包装材质通常用马口铁等包装很好隔

绝外部空气和水分，能够长时间保证产品品质稳定。

因此，严格按照罐头加工工艺生产的产品，即可实现

产品的较长保质期，无需添加防腐剂。

二、罐藏食品包装容器的五要点

由于罐头加工工艺的特殊性，罐头食品对产品包

装容器的要求甚高，必须符合以下五个要素条件：

（1）罐头容器必须无毒：由于罐头容器与食品直

接接触，必须无毒，以保证食品安全。

（2）密封性要良好：微生物是促使食品腐败的主

要原因，作为食品保藏容器，必须具有可靠的密封性能，

使食品杀菌后不再因外界微生物污染而引起变质。

（3）具有良好的耐蚀性能：由于罐藏食品都有一

定的营养成分、盐类、有机物质等，在高温杀菌的过

程中易分解，从而加剧对容器的腐蚀，为了保证食品

能长期保存，容器必须具有良好的耐蚀性能。   

（4）携带使用方面：应具有一定强度，便于运输。

（5）适合于工业化生产：为了提高生产效率、降

低成本、稳定质量，罐藏食品在生产过程中应能承受

各种机械加工，适应工厂机械化、自动化生产的要求。

三、选购罐头应留意产品包装和观察产品形态

由于罐头食品有金属包装、玻璃瓶包装、软包装

等包装形式，且种类丰富，因此在选购罐头食品要从

外观、包装、感官品质、标签、品牌等方面来判断罐

头食品的质量优劣。正常的金属罐应外形完整，不变形，

不破损，无锈点，底盖向内凹；玻璃瓶罐头的金属盖

中心应为略向下凹陷，透过瓶身观看其内容物应形态

完整，汤汁清晰，无杂质。反之则不宜选购。

另外，1、胀罐产品不要食用：胀罐是指铁皮罐底

部和顶部出现膨胀凸起的现象，是罐头变质的表现之

一。胀罐的原因是罐头杀菌不完全，内部的食物被微

生物污染。微生物以罐内食物为营养进行繁殖，产生

气体。气体聚集到一定程度形成罐头变形。

2、漏气发霉产品不要食用：罐头产品在储运过程

中因搬运不当，磕碰等原因会造成产品包装发生变形，

罐盖密封处漏气，漏气导致罐内产品与外界空气接触，

微生物开始繁殖，一般在产品开盖后会发现发霉现象。

四、打开过的罐头食品如果一次吃不完，应妥善

保存

肉类罐头开罐后，如果一次吃不完而又没有正确

地存放剩余的罐头，会引起微生物的大量繁殖而导致

罐头变质。果蔬类罐头一经打开，如果罐体采用马口

铁材料，马口铁遇到空气后容易氧化，会破坏食物中

的维生素 C。

因此肉类或果蔬类罐头一经打开，如果一次吃不

完，剩余的罐头食品应该倒在搪瓷、陶瓷或塑料食品

容器中，用保鲜膜封好暂存，或存放于冰箱中，但需

尽快吃完。

糖酱类和果酱类罐头一次吃不完，则应该把罐口

遮盖好或倒入其它容器中，用保鲜膜封好，在 2 天～ 3

天内吃完（秋冬季节可多储存几天），因这类罐头糖

度一般都在 40％～ 65％，具有防腐作用，不易变质。

这类罐头保存时，可将罐体覆盖并保证尽量处于密封

状态，或倒入其它带盖容器内，置于冰箱冷藏室保存

即可，但也不宜久存不食。

中国罐头工业协会提醒，居民购买罐头食品，首

先一定要有计划，根据不同的地域、不同的家庭情况

做出不同的选择，不可盲目采购。此外，还需要注意

营养搭配，做到营养均衡。

罐头种类介绍：

1、肉类罐头

午餐肉用途极广，早餐：午餐肉三明治 / 手抓饼

/ 蛋饼，午餐 & 晚餐：午餐肉炒饭 / 炒面 / 炒饼；可搭

中式的火锅，日式的饭团，欧式的沙拉，还有意式的

披萨，可谓横贯中西，风靡全球。

午餐肉肉质细腻，口感鲜嫩，风味清香，主要营

养成分是蛋白质、脂肪、碳水化合物、烟酸等，矿物

质钠和钾的含量较高，有提高免疫力、开胃消食之食

用功效。另外红烧牛肉、红烧猪肉和羊蝎子火锅罐头

也可以根据个人喜好，适当选购。

2、蔬菜罐头

蔬菜罐头食品采用新鲜品质良好的原料加工而成，

基本保留了自身优质部分原有的营养成分，虽然维生

素 C 略有损失，单位质量所含营养比例有所提高，更

有利于消化和吸收。蔬菜罐头有：芦笋罐头、番茄酱

罐头、蘑菇罐头、竹笋罐头和黄瓜罐头等。

我国是芦笋罐头的主要生产国和出口国。芦笋在

国际上享有“蔬菜之王”的美称，富含多种氨基酸，

蛋白质，和维生素，能提高身体免疫力，对高血压、

心脏病、水肿等疾病的预防和治疗，具有很强的抑制

作用和药理效应。

番茄中的番茄红素具有抗氧化，降低心血管疾病

风险，抑制肿瘤发生发展等生物学作用。相关研究结

果表明，加工过的番茄比新鲜番茄营养价值更好，番

茄酱经过浓缩，番茄红素含量更高，加热后更易于人

体对番茄红素的吸收。

食用菌类罐头营养丰富，味道鲜美，具有高蛋白、

低脂肪的特点，历来有“植物肉”之称。蘑菇还含有

铁、钙、粗纤维，及 19 种氨基酸，其中八种是人体必

需氨基酸。现代医学表明，蘑菇含有多种抗病毒成分，

能抑制肿瘤的发生、发展，可降低一定的胆固醇，降

低血压等，营养价值极高。

3、水果罐头

鲜果加工制成罐头，通过科学合理的工艺技术，

只要封盖紧密，贮存得当，在产品标明的保质期内，

可保存 24 个月甚至更久。

4、水产罐头

我国超市里最常见的水产罐头有浸以不同汤汁，

佐以各种口味的金枪鱼罐头和历经百年变革，传承南

粤历史的豆豉鲮鱼罐头。直接食用鲜香味美，也可搭

配其它蔬菜食材进行烹煮。新鲜的鲭鱼不易保存，出

水即腐烂，常见的做法就是将其加工成罐头，常见的

口味有盐水、油浸和茄汁。另外还有软嫩 Q 弹的海参、

营养嫩滑的鲍鱼等海味珍馐。

5、粥类罐头

粥类罐头拥有丰富的品种和悠久的历史，其中八

宝粥罐头以多种五谷杂粮为主原料，营养成分丰富，

甜味适中，易于消化和吸收。粥类罐头发展至今，已

研发出肉粥、水果粥、蔬菜粥、美肤养颜粥等众多口味。

6、菜肴罐头

厨艺不好或懒得炒菜，不点外卖也可以整点菜肴

类罐头。近年来，菜肴罐头产品种类繁多，有鱼香肉丝、

宫保鸡丁、麻婆豆腐、咖喱土豆等等，买回家简单加

热便可食用，现在的自加热菜肴罐头也更加方便加热

处理。

7、杂粮罐头

杂粮营养丰富，但由于大部分杂粮适口性及消化

性较差，不易引起人的食欲，若将杂粮制成口感细腻

的杂粮罐头将可以获得更高的感官评价，且方便食用。

杂粮罐头中比较受欢迎的是玉米罐头。

8、其他罐头

近年养生市场上有一种食品大受追捧——燕窝罐

头。只添加了燕窝，水，冰糖，采用先进的罐藏工艺，

为消费者提供更加方便、省时、耐存的美容滋补品。

9、宠物罐头

居家别忘了给“毛小孩”也准备好可口的口粮，

准备一些宠物罐头食品，满足家中猫猫狗狗的日常所

需，宠物罐头的营养搭配也是非常全面的。


