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再过两天就是元宵节了，元宵节是中国农历春

节后第一个重要节日，人们在当天有食用元宵（汤

圆）的传统。日前，市场监管总局发布了元宵节食

用元宵（汤圆）的消费提示。提示显示，“包汤圆”和

“滚元宵”所用的原料、配料基本相同，但制作工艺

略有不同，口感亦有所区别。面对市场上琳琅满目

的元宵产品，消费者该如何选购？国家市场监督管

理总局从阅读元宵包装食品标签角度提示如下：

一是标签信息要齐全，“9+”要素不可缺。

消费者在超市等正规食品销售场所或渠道购

买元宵，需仔细查看包装上食品标签内容是否齐

全。按照国家相关标准要求，直接向消费者提供的

预包装食品标签标示应包括：食品名称、配料表、净

含量和规格、生产者和（或）经销者的名称、地址和

联系方式、生产日期和保质期、贮存条件、食品生产

许可证编号、产品标准代号等 9 大项目，及其他需

要标示的内容。不要购买或食用无标签或标签信

息不全、内容不清晰，掩盖、补印或篡改标示的元

宵。

二是配料顺序有讲究，致敏信息勿漏读。

按照有关国家食品安全标准要求，在制造或

加工食品时使用的，并存在于产品中的任何物质

（包括食品添加剂），都需要在食品配料表中一一标

示。加入量超过 2%的配料，应按制造或加工食品

时加入量从高到低依次排列。因此，消费者在选购

元宵时，可以先察看配料表，了解产品的配料

使用情况，再决定购买哪种产品。

三是两个日期要细看，贮存

烹煮遵说明。

产品标签上的生产日期和保质期要重点查

看。选购元宵时，建议购买保质期内的品质稳定产

品，不要购买已过保质期的产品。按照法规要求，

在预包装元宵的标签上都标示着贮存条件。如速

冻汤圆一般要求在-18℃条件下储存，无论在选购

产品时还是购买后，都应确保产品贮存在标签标示

的贮存条件下。

四是营养标签细阅读，参照购买更合适。

根据国家相关标准要求，元宵标签上还会提

供营养标签。营养标签主要包括：表格形式的“营

养成分表”，以及解释营养成分水平高低的“营养声

称”和解释健康作用的“营养成分功能声称”。其

中，营养成分表至少应标出 5 个要素（能量、蛋白

质、脂肪、碳水化合物、钠）的含量及其占营养素参

考值（NRV）的百分比。消费者可根据营养素参考

值和自身状况选择食用。

五是元宵味虽美，特殊人群需注意。

消费者可根据自己的喜好，按照预包装上标

示的名称，选购元宵。一般来说，甜味元宵的主要

配料包括糯米粉、变性淀粉、白砂糖等。由于糖和

油的含量相对较高，建议消费者要适量食用，消化

系统相对较弱的老年人和儿童更要注意食用量，糖

尿病和心脑血管病等特殊疾病患者谨慎食用。

据人民网

如何选元宵 专家告诉你
市场监管总局发布元宵节消费提示

□温馨提示

七类人群不宜吃元宵
元宵含糖含脂，糯米含有的支链淀粉较

多，有较强的黏性，不易消化，安医大二附院消

化内科副主任医师方海明提醒下列七类人群

不宜多吃元宵。

1.年老体弱者：这类人群消化功能减退，

有些牙齿已经脱落，特别是老年人吞咽反射比

较迟钝，可能会因急速吞咽而引起元宵卡喉，

导致呼吸困难，甚至窒息死亡。

2.发热患者：发热患者的胃肠道处于相对

抑制状态，因此应吃些流食等容易消化的食

物，否则会加重病情。

3.溃疡患者：吃元宵可促使胃酸分泌增

多，加重对溃疡面的刺激，严重者可诱发胃出

血、胃穿孔等。

4.糖尿病患者：元宵含糖量较高，患者若

贪图口福，可使血糖急剧升高，不仅会加重病

情，还会诱发酮症酸中毒。

5.久病初愈者：此时患者食欲虽有好转，但

消化功能仍然较弱，过量食用元宵不利于康复。

6.急性胃肠炎患者：患者的胃肠道正处于

充血、水肿状态，吃元宵会加重胃肠道负担。

病人应吃些米汤、藕粉等易消化食物。

7.高血脂和冠心病患者：元宵中的油脂、

糖等会增加血液黏稠度，使血流减慢，血压增

高，还会加重心脏缺氧、缺血，诱发心绞痛。

郑慧 记者 马冰璐

“壮心不已”，老太爬山险受伤
专家提醒：老人身体上该服老时须服老

五谷杂粮，可养五脏
但五类人不宜多吃

比流感更危险的
是流感并发症
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