
从春节长假回到生活正轨，有朋友问

我，网购囤积过年食物太多，吃不完怕坏了，

加紧吃了又担心营养过剩或失衡，该咋办？

今天就跟大家谈谈网购囤积食物的利与弊。

网购便利带来的食物隐患

网购食物非常便利，省时、省钱、省力，有

的还送到家门口，但同时带来了隐患。从距

离而言，网购食物可分为以下两类。

一是从本地超市代购。食物可在半小时

内送到家，过程中不易出现长途运输造成的

破损、变温等问题。但代购毕竟不是亲自挑

选，购买后难免留下小遗憾。比如，购买的水

果不是一个个当面挑选，更没法品尝，其中可

能有成熟度差的、表面略有破损的、味道不理

想的；如果超市货架上的某种蔬菜不够新鲜，

或者品种不够满意，我们亲自买时可能直接

放弃，而代购送来的则只好收下。

二是直接从网店购买。因为没有亲眼看

到食物的包装大小，下单时可能会错误地选

择大包装，买回家吃不完，放坏了。也有可能

我们在下单时受到页面上降价打折等诱惑，

买到的食物质量并不如意。同时，由于在手

机购物页面看不到食品标签和营养成分表等

细节，买到的东西很难保证营养质量。

建议大家网购时把握几点：优先购买熟

悉的、亲眼看过食品标签和营养成分表的食

物；注意看清货品的重量和容量，家里人口

少就不要买大包装；购买新鲜蔬菜和鲜活产

品时，只选择销售量大、货品新鲜度高的卖

场，而且尽量在上午进货时购买。

注意加工食品的“货架期”

常温存放的加工食品可分为长货架期食

品和短货架期食品。

长货架期加工食品：如饼干、膨化食品、

坚果、糖果等，保质期超过半年，只要包装完

整，通常不容易出现发霉、变质等问题。但要

注意是否假冒品牌，快递来的食品是否在保

质期内，包装是否完整，充氮包装是否漏气等。特别是购买降

价打折的临期食品，打开后闻到气味不新鲜，意味着存在脂肪

氧化问题。

短货架期加工食品：如糕点类、小吃类食物，通常保质期

只有一两周或一两个月。购买时问清产品保质期多长、保质

条件是什么温度、包装有无抽真空和充氮等，还有开封后是否

需要冷藏、在室温下能放多久。同时想清楚，食物包装的分

量，购买后能否在保质期内吃完。

无论它们的货架期长短，都属于“预包装食品”。按照我

国法规，生产商都需要提供配料表和营养成分表。然而，很多

网售食品的页面上却没有这些信息，购买时务必联系客服，要

求提供详细的食品标签信息。同时，注意配料表中是否有对

自己不适的成分，如过敏原、添加糖、糖醇等。减肥人士和慢

性疾病患者要注意其营养成分是否合理。

处理好果蔬和冷藏冷冻食品

水果蔬菜类食物。我们在网购这类食物时通常会成箱购

买，比当面购买时数量大得多。但是否要一次买一箱，得根据

家人的食用情况、果蔬的储藏性，以及自家的储藏条件来决

定。如果贪便宜买多了，烂了自然可惜，但怕浪费而过量食用

又得不偿失，还可能给身体带来伤害，如胃胀胃疼、腹痛腹泻、

消化不良、咽喉发炎、口腔溃疡等。对能够冷藏保存的果蔬，

不妨及时清理冰箱空间，把一部分先分装冷藏起来。或者网

购前联系亲朋好友、邻居同事拼单，也不失为一种选择。

冷藏冷冻食物。这类食物关键是要保持冷藏冷冻温度稳

定。在运输过程中，难免出现气温的变化，水蒸气凝结容易导

致冷藏食物长霉，冷冻食物提前解冻会降低食物品质并增加

微生物增殖风险。收到货时必须马上处理，避免家里温度过

高而提前化冻、脱冷。网购时，要确认是已经分成小包装的食

物，还是整个、大块的食物。如果是一次不可能吃完的大块食

物，建议收到后先分割成一次能吃完的小块，并标记购买时

间，分别冷藏冷冻，以避免反复化冻、冻结，降低食物品质。

总之，网购食物也要注意营养和健康。营养价值低的食

物，不适合自己身体状态的食物，就算便宜也不值得买，因为

吃得越多，给身体带来的麻烦就越大。

（作者系中国营养学会理事、中国农业大学营养健康系教授）
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草莓因其酸甜的口

感成功俘获了人们的味

蕾。在闲暇时光，前往

大棚采摘草莓，沉浸式

感受农事活动带来的质

朴快乐，正逐渐成为众

多人休闲游玩的热门

之选。

不过，伴随大棚草

莓采摘的日益风靡，网

络上也涌现出了一些质

疑的声音。有人心生疑

惑：大棚里产出的草莓，

与自然生长规律下的季

节不同步，它到底算不

算“反季节水果”呢？还

有人满腹狐疑：大棚草

莓果实饱满、品相极佳，是不是在生长过程中被施

用了大量激素才得以如此？

“反季节水果”概念不成立

青岛农业大学教授、中国园艺学会草莓分会

荣誉副理事长姜卓俊接受科普时报记者采访时

说：“农业科研中，不存在反季节水果的概念。只

要自然条件适合，草莓可以一年四季生长。温度

超过30℃和低于10℃，会抑制草莓生长。露地栽

培情况下，我国草莓从南到北的成熟时间是四月

到六月。从某种意义上说，是季节影响了草莓生

长发育的进程。大众口中的反季节草莓，其实是

利用现代科技为草莓提供了适宜的生长环境。”

当下，大棚种植技术巧妙攻克了部分季节温

度与湿度不利于草莓生长的难题。与此同时，科

研人员持续致力于草莓品种的改良，随着一些早

熟品种的相继问世，草莓的成熟期也在不断提前。

草莓个头大不一定是用了激素

在草莓采摘园，看着那些饱满圆润的大棚草

莓，不少人心里犯嘀咕：“这么大个头，莫不是用了

激素膨大剂？”对此，姜卓俊“辟谣”说：“草莓个头

大小，关键在于品种和栽种管理，跟激素可没啥关

系！”在育种专家们的努力下，草莓家族越来越壮

大，品种丰富多样，果实个头也越来越可观，单果

重 50 克以上的品种随处可见，甚至还冒出了粉

色、白色等新奇颜色的草莓。

至于膨大剂，大家也别忧心忡忡。姜卓俊着

重解释，膨大剂会让草莓含水量猛增，果皮变得薄

脆，口味大打折扣，储存和销售也都成了难题，果

农们用它纯属“搬起石头砸自己的脚”，根本不划

算。这下，大家可以放心品尝香甜的大草莓啦！

如何挑选大棚草莓

在大棚采摘草莓应该如何挑选呢？专家总结

了两点小窍门。

一是看。自然生长的草莓被一层蜡质层包裹

着，俗称“皮”，这层蜡质层一旦被侵蚀，草莓会暗淡

无光泽，且果实表层细胞壁也会渗出汁液。因此，当

看到无光泽且表面有汁液浸出的草莓，要避免采摘。

二是闻。自然生长的草莓有淡淡宜人的清

香，但使用过量药剂的草莓会附着药剂的气味，遇

到这样的草莓，一定不要选购。

此外，吃草莓前，建议消费者先用流水冲洗几

分钟，再用淡盐水浸泡几分钟，最后冲洗干净后

食用。

大棚草莓是“反季节水果”吗
□ 科普时报记者 吴 琼

近期，多个电商平台的霜打菠菜、霜打白萝

卜、霜打大白菜等霜打菜销量火爆，成为居民们的

“心头好”。

霜打菜为什么好吃？北京农学院生物与资源

环境学院副院长梁琼给记者讲解了其中的缘由。

“霜打菜，是霜结在菜叶上，这导致蔬菜里的淀粉

转化为可溶性糖类，从而产生甜味。”

具体而言，霜降后，气温降低，蔬菜会将体内

淀粉转化为麦芽糖，进而再转化为葡萄糖，这样有

助于降低冰点，抵御冻害。在霜冻天气下，青菜因

受冻造成细胞损伤，细胞内的糖、氨基酸等物质会

外渗出来，从而形成甘甜、软糯的口感。

除此之外，虽然霜打的青菜在味道上确实有

所变化，但也并不完全是糖分增加导致的。以青

菜为例，青菜中含有芥子油苷类物质，这类物质通

常是有苦味的，但霜降后低温天气的到来，也会延

缓青菜的芥子油苷类物质合成。

霜打菜带有甜味，不禁有人会问：那些血糖较

高人群或者糖尿病人也可以正常食用吗？答案是

可以的。由于霜打菜中淀粉类物质总量基本不会

增加，所以不用担心。

对于这样一份限定美食，它形成需要哪些条

件？梁琼介绍，霜打菜与普通蔬菜在前期种植管

理上基本相同。只是在上市前，霜打菜要经历霜

降后的低温环境。由于蔬菜分为抗寒和喜温两

种，抗寒蔬菜可以被霜打，比如白菜、菠菜、芥菜、

白萝卜等。这也是市场上霜打菜多是它们的原

因。而喜温蔬菜则不适宜，比如番茄、茄子、豆角、

辣椒、黄瓜等。

当然，霜打菜的抗寒能力也是有限度的。梁

琼提醒，在气温降至蔬菜能够承受的温度前，霜打

菜要及时采收，避免发生冻害。

为什么霜打菜格外甜
□ 科普时报记者 史 诗
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