
很多“过期食品”也是可以吃的

专家说，不仅是临期食品，有很多食品，即便

是过期了，只要包装依然完好，打开后气味、味道

和形态没有异常，一般也还是可以吃的。比如下

面这些：

冷冻食品：细菌在冷冻条件下不会生长，所以

冷冻食品只要不化冻，可以无限期保存。但在冷

冻过程中，口感和风味会发生变化。冷冻食品的

保质期，其实是“风味口感没有太明显变化”的时

间。所以，哪怕是过了保质期的冷冻食品，只要你

觉得不难吃，就还可以吃。

罐头食品：罐头食品是罐装密封之后，经过

了超高温、长时间加热的食品，其食物中的细菌

已经被彻底杀灭，只要不打开，就不会变坏。罐

头食品的“过期”主要是让它们加快周转，并没有

什么安全方面的原因。有的容器如果放的时间

太长，可能会担心容器中的某些成分渗入食品

中，不过现代的容器都已经很安全，而那个“长时

间”也远远长于保质期。所以，过期的罐头食品，

完全是可以吃的。

低含水量的食品：细菌、真菌和霉菌的生长，

都需要一定的水分。当水分低到一定程度，它们

就不能生长了。这样的食品，就可以长期保存，比

如饼干、麦片、营养棒等等。但是，这些食品在存

放过程中可能变硬或者变软，从而使得口感受到

影响。这些食品的“保质”，主要针对的就是口

感。所以，即使过期了，只要你觉得风味口感还可

以接受，就还可以吃。

高酸热灌装的食品：有一些食品或者饮料酸

度很高，如果经过高温灭菌并且趁热灌装，然后立

刻封盖，其中的细菌就被充分杀灭了。这样的食

品饮料只要不打开，在常温下也不会变坏。这类

食品的“保质”，也是风味口感的变化，过期了也并

不影响安全性。

超高温无菌灌装的饮料：典型的就是常温牛

奶。这类食品经过超高温加热，细菌被杀光，在

无菌条件下灌装到无菌容器中，只要不打开，就

不会变坏，过期了其实也还是安全的。

酸奶：酸奶是一种比较特殊的食品，本身就含

有大量的活细菌。为了抑制这些细菌的活动，所

以需要冷藏。在冷藏中，它们依然还有一定的生

长能力，就导致酸奶的外观和风味发生变化，也就

是不好看、不好吃了。但酸奶的环境并不适合致

病细菌生长，所以稍微过期，也还是可以吃的。
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火！临期食品行业规模已成为“百亿”市场

临期食品能吃吗？听专家怎么说

最近微博上一个

“临期食品”的话题引起

了人们的注意，缘由是央

视做了个报道。临期食

品为啥受欢迎？临期食

品安全吗？购买临期食

品需注意哪些？本期健

康问诊集纳了相关部门

的专家观点，希望对你的

生活有所帮助。

■ 蔡富根/整理

畅销的临期食品安全吗？

近日，某购物平台联合科普中国发布的临期

消费冷知识报告显示，每年有210万人在挑选临

期食品，其中，薯片等膨化食品、方便面、饮品、饼

干等非常畅销。近几年，很多大型超市也纷纷设

立了“临期食品”货架，甚至有专门的“临期食品超

市”出现。《2020年中国临期食品行业市场分析及

消费者研究报告》显示，2020年中国零食行业市

场规模达3万亿元，即使按1%的库存沉淀计算，

临期食品行业规模也已成为“百亿”市场。

临期食品能吃吗?答案是可以。临期食品，

是指即将到达保质期，但仍在保质期内的食品。

南昌大学食品学院副研究员、硕士研究生导师陈

军解释称，根据《食品安全国家标准 预包装食品

标签通则》（GB 7718-2011），食品的保质期是指

预包装食品在标签指明的贮存条件下，保持品质

的期限。在此期限内，产品适于销售，并保持标

签中不必说明或已经说明的特有品质。因此处

于保质期内的临期食品，在包装完好、储存得当

的情况下，其风味、口感、安全性各方面都有保

障，可放心食用。

购买临期食品需注意哪些？

华南农业大学食品学院教授赵力超提醒，食

品的感官劣变和有害物质的产生是同时发生的，

所以食品一旦出现明显的感官变化，无论是否处

于保质期内，都不能再吃了。通常情况下，食品的

保质期要比真正发生“变质”的时间短，所以购买

临期食品时要注意以下几点：

第一，看类别。不同食品的劣化速度不一

样。奶茶、果汁、糕点等含水量高的食品，一旦滋

生微生物，变质的速度非常快，这类临期食品最好

谨慎购买。如果买回家后因未尽快食用而“过

期”，就不要再“冒险”食用。水分含量低的食物，

如烤鱼片、方便面，以及罐头食品、冷冻食品等微

生物不易生长或生长速度较慢的食品，安全性相

对高一些。这类临期食品若外观正常，通常可以

放心购买。

第二，尽量选小包装。一些打折促销的临期

食品多为高油高盐高糖的加工食品，对健康不利，

不要一次买太多。此外，如果价格差不多，建议买

多个小包装而不是买一个大包装的临期食品。

第三，注意看保质期。计算一下消耗速度，如

果不能在保质期内吃完，要慎重考虑。

购买低价临期食品不一定划算

中国农业大学食品学院营养与食品安全系副

教授范志红提醒大家，购买低价临期食品，不一定

划算。

“如果一种食物的营养价值很低，多吃不利于

健康，那么无论它打多大的折扣，买来都不合算。

比如说，糖果、糕点只可偶尔食用，其中糖分或油脂

过高，营养素含量太低，不能经常吃。”

如果因为商场打折、赠送而把它们拿回家，回

家之后显然是要吃掉的，甚至要催着家人赶紧吃。

这样就会降低全家的饮食营养质量，实际上最后反

而是得不偿失。因此，购买天然、优质、营养素含量

高的食物，永远是最合算的。

长期吃临期食品健康吗？
对于吃临期食品是否健康，范志红则指出，临

期与否不能够界定食物是否健康：“比如吃薯片，即

便是刚出厂，仍然有不健康因素。但是吃一个临期

番茄罐头，完全没有坏，没有漏气，微生物没有超标

的，吃了仍可以增加矿物质、番茄红素和一些蔬菜

的摄入量。”

不过，范志红也指出，某些食物中的部分营养

成分确实可能随着出厂时间的推移而有所损失。

还看番茄罐头，范志红表示，刚出厂的时候，虽然经

过杀菌，其维生素C含量大部分还在，它的维生素C

还比较稳定，但是放两年其含量会逐渐下降。所

以，从这个角度来讲，吃刚出厂的要比吃快过期的

番茄罐头营养价值更高一点，“但它的安全特性可

能变化并没有那么大。”

随着所谓“临期食品捡漏”被越来越多人知晓，

专家也提醒，可能出现不法商家打着临期食品的幌

子售卖假冒伪劣产品。“在网上采购所谓的临期食

品还是要考察一下店铺卖临期食品是否可靠，因为

它不像线下大型超市等，临期食品基本上是因为物

流或销售预估等原因而到了临期要降价的，这类商

品也不是任何时候都有的。”

健康指导：

陈 军 南昌大学食品学院副研究员、硕士研

究生导师

范志红 中国农业大学食品学院营养与食品安

全系副教授

赵力超 华南农业大学食品学院教授

■ 部分资料来源：《北京青年报》、《生命时

报》、《湖南日报》、央广网等


