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    随着物质生活水平的不断提高，人们饮食越来越讲究健

康、安全、营养。适应这一消费趋势，绿色食品应运而生。  

    绿色食品是指遵循可持续发展原则，按照特定的生产方

式生产，经专门机构认定，许可使用绿色食品标志商标的无

污染的安全、优质、营养类食品。国内市场上现有的绿色食

品共分两类：Ａ级和ＡＡ级，后者的生产标准比前者相对更

为严格。  

    依据《绿色食品标志管理办法》，对绿色食品主要从两

个方面鉴别。首先是查看“绿标”。绿色食品标志是中国绿

色食品发展中心在国家工商局注册的质量证明商标，用以证

明经认定的无污染的安全、优质、营养食品及相关事物。此

标志是指“绿色食品”、“Green Food”、绿色食品标志图

形及这三者的组合体等４种形式。一般情况下还标明“经中

国绿色食品发展中心许可使用绿色食品标志”字样。２００

０年以前认定的“绿标”使用期为３年，２００１年起认定

的“绿标”使用

期为一年。  

绿色食品的鉴别  

    其次是查看产品编号。中国绿色食品发展中心对许可使

用绿色食品标志的产品进行统一编号，并颁发绿色食品标志

使用证书。编号形式为：ＬＢ－ＸＸ－ＸＸＸＸＸＸＸＸＸ

Ｘ。“ＬＢ”是绿色食品标志代码，后面的两位数代表产品

分类，最后１０位数字含义如下：一、二位是批准年度，三、

四位是国别（我国为“０１”），五、六位是省区，七、八、

九位是产品序号，最后一位是产品级别（Ａ级为“１”，Ａ

Ａ级为“２”）。从序号中能够辨别出此产品相关信息，同

时鉴别出“绿标”是否已过使用期。  

    据业内人士介绍，消费者在购买绿色食品时，有

权向销售方索要绿色食品标志使用证书，以此来确认

商品，保护自身权益。同时，绿色食品标志的认定不

具有强制性，因此部分与绿色食品生产标准相当的食

品仍可以通过其它标志在市场上出售，供消费者自由

选择。 
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    食用植物油的种类很多，其中常

食用的有花生油、菜籽油、大豆油、

棉籽油和葵花籽油等。其大致的区别

方法如下：  

    菜籽油一般呈金黄色，油沫发黄

稍带绿色，花泡向阳时有彩色。具有

菜籽油固有的气味，尝之香中带辣。  

花生油一般呈淡黄色或橙黄色，色泽

清亮透明，油沫呈白色，大花泡，具

有花生油固有的气味和甜滋味。  

大豆油一般呈黄色或棕色，油沫发

白，花泡完整，豆腥味大，口尝有涩

味。  棉籽油一般呈橙黄色或棕色，

油沫发黄，小碎花泡，口尝无味。   

葵花籽油油质清亮，呈淡黄色或者黄

色，气味芬芳，滋味纯正。 

 

怎样选择食用油？ 

主要有“三讲”：讲健康、讲营

养、讲均衡！  

首先来讲“健康”。按炼制程

度分，食用油类别从低到高，一

般来说，级别越高，越卫生、健

康。  

第二要讲“营养”。食用油为

人体提供热量，含有人体所需要

的重要营养素———脂肪酸，另

外还有必需脂肪酸（亚油酸和亚

麻酸）和天然维生素E等。脂肪

酸维持着人体正常的生理代谢和

各项机能的正常运作。  

第三要讲“均衡”。主要是指

油脂中脂肪酸的均衡。脂肪酸分

为饱和脂肪酸、单不饱和脂肪

酸、多不饱和脂肪酸。在上世纪

70年代，世界卫生组织、联合国

粮农组织就提出膳食脂肪酸1：

1：1概念，即在日常膳食中，这

三种脂肪酸如果达到1：1：1的

平衡比例，更有利于人体健康。 

怎样选择食用油？ 
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    据营养学家多年的研究发

现，蔬菜营养价值的高低与其颜

色有一定的关系。一般的规律

是：颜色越深，所含的胡萝卜素

和维生素越多，营养价值越高。 

 

   在蔬菜中，一般来说，营养

价值最高的是绿色蔬菜，如菠

菜、芹菜、韭菜、油菜、香菜、

竹叶菜、青花菜、包菜、青色大

白菜、抱子甘蓝、雪里蕻、小白

菜等，主要含维生素b1、b2和维

生素c，以及丰富的胡萝卜素、微

量元素。但也有例外，红柿子椒

比绿柿子椒营养价值高，100克红

柿子椒含维生素c200毫克，是绿

柿子椒的2倍，红柿子椒还含有丰

富的β-胡萝卜素、维生素b6，维

生素e和叶酸。 

 

   其次是红色和黄橙色蔬菜，

主要包括番茄、胡萝卜、红萝

卜、南瓜、红薯等，含有β-胡萝

卜素，对抗癌有一定作用，如番

茄中含有番茄红素，并含有丰富

的维生素c，对防癌有一定作用。 

  

    浅橙色、浅黄色以及白色

蔬菜营养价值最低，如土豆、

莴笋、菜花、茭白等，主要含

水份和糖，维生素和胡萝卜素

的含量较少。 

    同一种蔬菜，也是颜色深

者比颜色浅者营养价值高，如

深绿色的莴苣含铁、钙、维生

素a比浅绿色多。紫红色的胡

萝卜比橙黄色的胡萝卜含胡萝

卜素多。胡萝卜素在人体内可

转变为维生素a，对维持眼睛

的正常视力和维持血管弹性都

有益，并有预防肿瘤的作用。 

 

   同一棵菜，也是深色部分

比浅色部分营养价值高。如大

葱绿色叶子比葱白营养价值

高，芹菜的叶子含的胡萝卜素

和维生素c比茎部高，所以我

们在吃芹菜时不要扔掉叶子。 

蔬菜与营养的关系 

资料来源：www.foodmate.com 
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