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“预制菜能保存超过一年，肯定加了
大量防腐剂”“冷冻预制菜加热后，营养
物质全没了”……近期，预制菜话题热度
居高不下，有关预制菜保鲜效果和营养
价值的流言让不少消费者心存顾虑。让
我们跟着相关专家一探究竟。

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、披萨等。

国家高级公共营养师、首都保健营养
美食学会理事李东烨表示，预制菜有 4 个
特点：一是经过工业化预加工，因此餐饮
后厨小规模制作的菜肴不属于预制菜；二
是加热或熟制后方可食用，开袋即食食
品，以及可直接食用的蔬菜（水果）沙拉等
凉拌菜也不属于预制菜；三是预包装，企
业生产预制菜应当依法取得食品生产许
可，符合国家有关法规，要有统一的包装
和标签，无包装的餐饮半成品不在预制菜
范畴；四是菜肴属性，仅经清洗、去皮、分
切等简单加工未经烹制的净菜类食品，属
于食用农产品，不属于预制菜。

保鲜主要靠无菌加工和冷冻技术

部分网友提出，预制菜的可存放时间
远超新鲜食材的保质期，必然是通过添加
大量防腐剂实现的。对此，中国农业大学
食品科学与营养工程学院教授范志红认
为：“预制菜之所以能长期保鲜，主要靠低
温冷冻等技术，无需依赖防腐剂。靠防腐
剂延长保质期，并不是现代食品保鲜技术
的主流，最多只能算一个补充措施。”她介
绍，食品保存的主要挑战来自微生物增殖
与脂肪氧化，长货架期食品主要通过以下
两种技术解决这两个问题。

一是无菌加工技术，即先通过热杀

菌或非热杀菌手段杀灭食品中的微生
物，再在无菌环境下将食品进行密封包
装。从技术原理来看，无菌加工技术与
罐头食品的保鲜逻辑一致。这种技术可
以杀灭微生物，同时将外界微生物隔绝
在包装外，并通过密闭环境大幅减少氧
气，抑制脂肪氧化，使食品不添加防腐剂
即可在常温下保存半年至两年。

二是低温冷冻技术，即将预制菜冷冻
储存在零下 18 摄氏度以下的低温环境
中。在这种温度下，微生物难以繁殖，脂肪
氧化等化学反应也会大幅减缓。该技术能
使食物保存1至2年，且无需添加防腐剂。

据一位食品科学领域专家讲，通过速
冻技术，食物内部温度可快速降至零下 18
摄氏度，内部形成细小冰晶。这些小冰晶
可以保护产品组织结构，减少营养流失。
不过，采用低温冷冻技术保鲜的各种食材
和成品都需要依靠冷链运输。“只有在无
法充分杀菌、又不能低温冷冻的食品中，
才会使用防腐剂辅助保鲜，比如低糖果
脯蜜饯、低盐酱菜、减盐酱油等需要在室
温下存放较长时间的食品。”范志红强
调，正规厂商生产的合格预处理食材和
成品预制菜，其保鲜依赖的是杀菌、灭菌
工艺和速冻、冷冻条件，而非防腐剂。

营养物质确有流失但非归零

一些网友认为，预制菜经过冷冻、储
存、重新加热等环节，食材中的维生素、
矿物质等营养物质全没了，非预制菜则
更安全、更有营养。

对此，范志红认为：“这是典型的认知
误区。预制菜的营养没法一概而论，其营
养损失需客观看待。现场制作的菜未必
营养价值高，具体要看原料质量和烹调处
理方式。和室温下长时间存放相比，科学
冷藏、冷冻处理反而能提高部分营养素的
保存率，减少亚硝酸盐的含量。”

“冷冻蔬果并非‘营养洼地’。冷冻
保存已是当前食品储藏最好的手段了，
能最大限度地保持食品的营养及品质。”
前述食品科学领域专家说。

范志红举例说，西蓝花和一些绿叶
蔬菜在室温下存放 3 天后，维生素 C 含量
会大幅下降。而在 1 摄氏度的气调冷库
中，食材可存放两三个月且维生素 C 含
量损失较少。如果经过速冻，即使食材
在零下 18 摄氏度储存一年，维生素 C 的
损失也相对有限。

从加工与加热环节来看，预制菜营
养物质损失存在类别差异，并非“全没
了”。蛋白质、矿物质等营养物质性质稳
定，在冷冻、加热等过程中基本不会流
失；B 族维生素等易被破坏的营养物质可
能会有少量损失，但这种损失并不会比

包装好的烧鸡、酱鸭等即食食品更严重。
范志红进一步指出，在营养摄入方

面，相较于维生素损失，消费者更需关注
长货架期预制菜的盐渗入与糖化产物这
两个问题。对于盐渗入，她解释，一些预
制菜在长期存放过程中，表面的盐分会
逐渐向内渗透。这种渗透不利于控盐。
对于糖化产物，她说，菜肴中的糖与蛋白
质不仅在烹调加热时会发生反应，而且
在长时间室温储存过程中也会缓慢发生
反应，生成糖化产物。如果长期大量摄
入糖化产物，可能加速人体衰老并增加
罹患慢性疾病的风险。以上两点是消费
者容易忽视的营养细节。相比而言，冷
冻条件下保存时，糖化反应产物非常少。

范志红特别提醒，部分快餐店的现
做菜肴如果长时间在 60 摄氏度的温菜器
中保温，其维生素损失程度和糖化反应
产物可能远高于冷冻预制菜。“由此可
见，不能简单认为‘非预制菜更安全、更
有营养’，关键得看储存方式与处理流程
是否安全规范。”她说。

在范志红看来，预制菜不等于不健
康，它是快节奏生活的“便捷补充”。只要
把食物信息和制作工艺明明白白公示出
来，保障知情权，大部分消费者也能接受。

“中央厨房半成品”是预制菜吗

早在 2024 年 3 月，市场监管总局等 6
部门就联合印发过《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》，
其中规范了预制菜范围。所谓“中央厨房
半成品”，亦不纳入预制菜范围。李东烨
表示，预制菜的食品标签必须标注为“预
制菜”，可以在市面上销售。而餐饮企业
中央厨房的菜肴，只针对自家门店，属于
企业内部供应，不能进入市场流通。“此
外，中央厨房可加工制作的品类范围更
广，除成品菜肴外，排除在预制菜外的净
菜类食品、主食类、凉拌菜等，都可以是中
央厨房的半成品。”李东烨说。

挑选预制菜要关注“两表”

合格的预制菜在安全上有保障，消费
者无需过度担忧。消费者在挑选预制菜
产品时，可重点关注配料表与营养成分
表。在查看配料表时，应优先选择食材种
类清晰，油、糖、淀粉、糊精等低营养价值
配料排名靠后的产品。而在营养成分表
中，钠含量与脂肪含量是重要参考指标，
建议优先选择两者含量较低的预制菜。

市面上常见的以肉、鱼等为主要食
材的预制菜，如红烧排骨、香煎带鱼等，
为追求风味，可能会导致钠含量和脂肪
含量偏高，购买时应注意其配料表与营
养成分表。 据《科技日报》

预制菜健康吗预制菜健康吗？？

人类首次“看见”的那个黑洞——位
于室女座 M87 星系中心的超大质量黑洞，

“身份照”又上新了！前些日子，事件视界
望远镜（EHT）合作组织发布了 M87 星系
中心超大质量黑洞的最新图像和研究成
果，并正式发表在国际学术期刊《天文学
与天体物理学》。

黑洞被认为是星系形成和演化的关
键 因 素 ，星 系 是 宇 宙 结 构 的 基 本 组 成 单
元。以银河系为例，每个星系都是由数千
亿颗恒星、气体、尘埃等星际介质，以及中
心 超 大 质 量 黑 洞 构 成 的 自 引 力 束 缚 系
统。星系发光主要源于内部的数千亿颗
恒星。

但恒星是有“寿命”的，当超大质量的
恒星耗尽核聚变“燃料”后，就会坍缩成黑
洞。那么，黑洞是否也有“生命终点”呢？

黑洞是宇宙中最致密的天体之一，其
中心是一个体积无限小、密度无限大的奇
点。奇点外围环绕着“视界”，一旦跨过这
个边界，任何物质都会被永远困在黑洞之
中，就像掉进了宇宙的“无底洞”。不过，
中国科学院紫金山天文台研究员季江徽
介绍：“黑洞并非完全‘黑暗’，它周围由高
速旋转的气体和尘埃组成吸积盘，会释放
出极其明亮的 X 射线，使其在深空中显得
格外耀眼。但这种耀眼同样有‘寿命’。”

季江徽表示，根据霍金辐射理论，黑
洞会慢慢“蒸发”，通过量子效应向外辐射
粒 子 ，同 时 损 失 质 量 。 这 个 过 程 极 其 缓
慢，一个与太阳质量相当的小黑洞，预计
需要 1067 年才能完全蒸发，一个超大质量
黑洞则可能需要 10100 年。

黑洞的一生像场漫长的“瘦身”：从恒
星坍缩中诞生，通过不断吞噬物质壮大，
最终在霍金辐射中逐渐消散，归于虚无。
尽管这目前仍是理论推测，却为我们揭开
了黑洞的“晚年”图景。

未 来 ，宇 宙 中 的 恒 星 是 否 会 全 部 熄
灭，再也见不到一颗发光的星星？季江徽
认为，这种可能性确实存在。恒星靠核聚
变发光发热，氢燃料一旦耗尽，就会走向

“死亡”。“不同恒星寿命差异显著，太阳这
类中等恒星寿命约 100 亿年；质量更小的
红矮星能‘燃烧’数千亿年。”

科学家推测，约 100 万亿年后，宇宙中
所有恒星可能会走到生命尽头，变成白矮
星、黑矮星、黑洞或中子星，且不再有新恒
星诞生。此后，白矮星冷却成黑矮星，黑
洞也逐渐蒸发消失。“到那时，宇宙或许真
的会陷入一片漆黑。”季江徽说。

据《科普时报》

100万亿年后的宇宙
终将漆黑一片？

近日，“某网红感染幽门螺旋杆菌后暴
瘦”话题刷屏，甚至让不少着急减肥的人跃
跃欲试，琢磨着能不能靠感染幽门螺旋杆
菌而“瘦”下来。医疗专家紧急提醒：感染幽
门螺旋杆菌不一定会瘦，但一定会带来健
康风险，公众千万别将其当成减肥“捷径”。

浙江大学医学院附属第二医院消化内
科副主任医师许志朋介绍，当幽门螺旋杆
菌在胃内“定居”，会破坏胃黏膜的环境，引
发慢性胃炎、消化性胃溃疡等疾病。

试想，当胃部持续不适，进食成为一种

负担，营养摄入就会不足，体重下降便随之
而来。“并非所有幽门螺旋杆菌感染者都会
消瘦，而一旦出现体重下降，多数是非健康
的消瘦，与健康减肥追求的活力与紧致背
道而驰。”许志朋提醒。

幽门螺旋杆菌的危险性，并不仅限于
此。早在 1994 年，幽门螺旋杆菌就被世界
卫生组织列为Ⅰ类生物致癌因子。

徐州市肿瘤医院胃肠外科主任医师蒋
笃均说，试图通过感染幽门螺旋杆菌来控
制体重，无异于饮鸩止渴，不仅可能达不到
预期效果，反而会为严重胃部疾病甚至胃
癌埋下祸根。“长期感染幽门螺旋杆菌可能
引发萎缩性胃炎，并显著增加患胃癌的风
险，还可能引起缺铁性贫血、特发性血小板

减少性紫癜等其他健康问题。”
幽门螺旋杆菌的感染症状多样，常见

包括口臭、上腹部疼痛、腹胀、嗳气、反酸、
食欲减退等。部分严重患者，还可能因胃溃
疡或十二指肠溃疡导致消化道出血。“需要
注意的是，许多感染者可能并无明显症状，
而这并不意味着安全，沉默的感染仍会悄
悄损害胃黏膜，引发胃部出现一系列健康
问题，并很有可能一步步演变为胃癌。”蒋
笃均提醒。

可以明确的是，幽门螺旋杆菌主要通
过“口—口”和“粪—口”途径传播。所以，共
用餐具、水杯，聚餐时不使用公筷，口对口
喂食，甚至亲吻都可能造成传播；被污染的
水源和食物也是传染源。

专家指出，预防幽门螺旋杆菌感染的
关键在于养成良好的卫生习惯。饭前便后
务必认真洗手，食物要充分加热煮熟后再
食用，饮用水要烧开；提倡分餐制和使用公
筷公勺，避免与他人共用餐具、牙刷、水杯
等个人物品。这些看似简单的生活习惯，都
是保护自己和家人最有效的屏障。

日常生活中，幽门螺旋杆菌离我们并
不遥远，预防重于诊治。一旦确诊感染幽门
螺旋杆菌，公众也无需过度恐慌，现代医学
已有成熟、规范的根除治疗方案。“但这并
不意味着幽门螺旋杆菌能成为人们瘦身的

‘捷径’，健康体型的获得还应依靠均衡饮
食和科学运动。”许志朋说。

据中国科普网

幽门螺旋杆菌可不能当“减肥药”


