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GB 28050-2025 预包装食品营养标签通则

主要变化解读



课件制作：刘士健 适用范围发生的变化

1 范围

本标准规定了预包装食品营养标签上有关食品营养信息和特性的描述

与说明。

本标准适用于直接提供给消费者的预包装食品营养标签。非直接提供

给消费者的预包装食品和食品储运包装，如标示营养标签应按本标准

实施。

包括计量称重的预包装食品

28050-2011问答：非直接提供给消费者的预包装食品，可以

参照本标准执行，也可以按企业双方约定或合同要求标注或

提供有关营养信息。



课件制作：刘士健 术语和定义的主要变化

2.5.1 蛋白质 

食品中含氮的有机化合物，以氨基酸为基本组成单位。

食品中蛋白质含量可根据氮含量与蛋白质折算系数乘积或各氨基酸含

量总和确定。

大多数蛋白质的平均含氮量是 16%，所以折

算系数就是 100/16，也就是 6.25



课件制作：刘士健 术语和定义的主要变化

2.5.2 脂肪和脂肪酸

脂肪又称甘油三酯,由脂肪酸和甘油结合而成。

脂肪酸是有机酸中链状羧酸的总称，分为饱和脂肪酸和不饱和脂肪酸。

饱和脂肪酸是碳链上不含双键的脂肪酸总和。

不饱和脂肪酸是碳链上含有双键的脂肪酸总和，仅包括顺式(cis)结构。碳链上含有一

个双键为单

不饱和脂肪酸。含有两个及以上双键为多不饱和脂肪酸。

反式脂肪酸指油脂加工中产生的和天然存在的、含有一个或一个以上非共轭反式

(trans)双键的脂肪酸总和。

强制标示脂肪、饱和脂
肪(或饱和脂肪酸)



课件制作：刘士健 术语和定义的主要变化

2.5.3 碳水化合物

糖、寡糖、多糖的总称。

每100g或每100mL食品中碳水化合物含量可采用减法计算而得。

减法:碳水化合物=100-水分-灰分-蛋白质-脂肪;当标示膳食纤维含量时,

还应减去其含量。
当蛋白质和脂肪含量达到“0”界限值，且碳水化合物来源为糖和(或)淀粉时，也可采用

加法。

加法:碳水化合物=糖+淀粉。
蛋白质≤0.5克(g)

脂肪 ≤0.5克(g)
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2.5.4 糖

专用于营养标签标示的糖特指食品中果糖、葡萄糖、蔗糖、麦芽糖、

乳糖之和。

单糖：葡萄糖、果糖

双糖：蔗糖、麦芽糖、乳糖

强制标示糖的含量及其占营

养素参考值百分比。



课件制作：刘士健 术语和定义的主要变化

2.6 营养素参考值(NRV)

专用于营养标签比较食品能量和营养素含量水平的参考值。

营养素参考值根据《中国居民膳食营养素参考摄入量》制定。适用于36月龄以上

(>36月龄)人群食用的预包装食品营养标签。

根据单位质量(每100g、每100mL或每份)食品可食部中营养素含量占营养素参考

值(NRV)的百分比,可以计算营养素参考值百分比,记为营养素参考值%或 NRV% 。

营养素参考值(NRV)及其使用方法见附录 A。
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3.2 预包装食品营养标签应使用规范的汉字。如同时使用少

数民族文字、外文等，其内容应当与汉字含义一致，字高不

得大于汉字的字高。

2011版-3.2 预包装食品营养标签应使用中文。如同时使用

外文标示的，其内容应当与中文相对应，外文字号不得大

于中文字号。



课件制作：刘士健 GB 28050主要变化（1+6）

4.1 预包装食品营养标签强制标示的内容包括能量、蛋白质、脂肪、

饱和脂肪(或饱和脂肪酸)、碳水化合物、糖和钠的含量及其占营养素

参考值百分比。



课件制作：刘士健 饱和脂肪(或饱和脂肪酸)

饱和脂肪酸指不含双键的脂肪酸，多存在于动物脂肪及乳脂（富含胆

固醇），少数植物如椰子油、可可油、棕榈油等中。

饱和脂肪酸没有不饱和键，不容易被氧化，稳定性好，室温下呈固态

摄入量过高→血胆固醇、三酰甘油、低密度脂蛋白胆固醇（LDL-C）

升高→引起动脉管腔狭窄，形成动脉粥样硬化→增加患冠心病风险。



课件制作：刘士健 不饱和脂肪酸

主要包括单不饱和脂肪酸和多不饱和脂肪酸，对人体健康有很大益处。

人体所需的必需脂肪酸，就是多不饱和脂肪酸，可以合成 DHA（二十二碳六
烯酸）、 EPA（二十碳五烯酸）、 AA（花生四烯酸），它们在体内具有降血
脂、改善血液循环、抑制血小板凝集、阻抑动脉粥样硬化斑块和血栓形成等
功效，对心脑血管病有良好的防治效果等等。DHA亦可提高儿童的学习技能，
增强记忆。单不饱和脂肪酸可以降低血胆固醇、甘油三酯和低密度脂蛋白胆
固醇（LDL-C)的作用。

不饱和脂肪酸易产生脂质过氧化反应，因而产生自由基和活性氧等物质，对
细胞和组织可造成一定的损伤。



课件制作：刘士健 单不饱和脂肪酸（MUFA）含量高的食物

植物油：橄榄油（约 73% MUFA）、菜籽油（约 61% MUFA）、花生

油（约 48% MUFA）、茶籽油（约 80% MUFA）。

坚果与种子：杏仁（约 62% MUFA）、花生（约 49% MUFA）、开心

果（约 57% MUFA）、腰果（约 44% MUFA）。

其他：牛油果（鳄梨）（约 71% MUFA），花生酱（天然无添加型）。



课件制作：刘士健 多不饱和脂肪酸（PUFA）含量高的食物

1. Omega-3 脂肪酸（抗炎、保护心脏、
大脑）
深海鱼类（富含 EPA 和 DHA）：
三文鱼、沙丁鱼、鲭鱼、鳕鱼、金枪鱼。
植物来源（ALA，需人体转化为 
EPA/DHA）：
亚麻籽（约 55% Omega-3）、奇亚籽
（约 34% ）、核桃（约 10% ，主要为 
ALA）。
亚麻籽油、紫苏籽油（Omega-3 含量
极高，适合低温调味）。

2. Omega-6 脂肪酸（需适量，过量可

能促炎）

植物油：玉米油（约 57% Omega-6）、

向日葵籽油（约 69% ）、大豆油（约 

54% ）、芝麻油（约 41%）。

坚果与种子：芝麻、葵花籽、南瓜籽、

核桃（含少量Omega-6）。

其他：豆类（如黄豆、黑豆）、鸡蛋

（蛋黄含少量 Omega-6）。



课件制作：刘士健 其他富含不饱和脂肪酸的食物

深海鱼油补充剂：提炼自深海鱼，直接提供 EPA 和 DHA（需在医生

指导下服用）。

藻类：部分微藻（如裂壶藻）富含 DHA，适合素食者补充。



课件制作：刘士健 增加了糖的强制性标示

2.5.4 糖

专用于营养标签标示的糖特指食品中果糖、葡萄糖、蔗糖、麦芽糖、

乳糖之和。

单糖：葡萄糖、果糖

双糖：蔗糖、麦芽糖、乳糖

强制标示糖的含量及其占营

养素参考值百分比。

2.5.3 碳水化合物  糖、寡糖、多糖的总称。



课件制作：刘士健 为什么增加糖的强制性标示

过量

《中国居民膳食指南（2022）》

建议，居民要控制添加糖的摄入量，

每人每天不超过 50g，最好控制在 

25g 以下



课件制作：刘士健 含糖量高的食品

糖果类：巧克力糖（含糖量在 50% - 70% ）、水果糖（ 70% - 90% ，蔗糖、

葡萄糖浆等）

饮料类：碳酸饮料（10%，果葡糖浆和白砂糖），果汁饮料（ 8% - 12% ）

糕点类：蛋糕（20% - 30%，加入细砂糖来增加甜味和帮助打发鸡蛋），甜面

包（10% - 20% ）

水果类：香蕉（20%，是果糖、葡萄糖和蔗糖，成熟度越高的香蕉，含糖量越

高），荔枝（16 - 20 %，以果糖为主。



课件制作：刘士健 标示出反式脂肪酸的含量

4.4 当食品或其配料生产过程中使用了氢化和/或部分氢化油

脂时，应在营养成分表中标示出反式脂肪酸的含量。

2011版—4.4 食品配料含有或生产过程中使用了氢化和

（或）部分氢化油脂时，在营养成分表中还应标示出反式

脂肪（酸）的含量。
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课件制作：刘士健 反式脂肪酸的弊端

• 反式脂肪在人体内的半衰期约为18天，普

通不饱和脂肪仅需数天，这意味着反式脂

肪在体内停留时间更长，容易积累。

• 反式脂肪优先堆积在内脏器官（如肝脏、

胰腺），导致腹型肥胖和代谢综合征，且

其代谢产物会抑制脂肪细胞的正常分化，

进一步加剧肥胖。
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4.5 预包装食品应在营养成分表下方标示“儿童青少年应避免过量摄入

盐油糖”。
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5.1 营养成分

鼓励在营养成分表中标示维生素 A、维生素 B1、维生素 B2、钙、

铁、锌，以及表 1 中列出的其他成分。

夜盲症 脚气病 口腔症状 骨骼

贫血 儿童和青少年的生长
发育



课件制作：刘士健 新增营养成分

能量和营养成分的名称和顺序 表达单位 修约间隔

“0”界限值

（每100g 或100 

mL）

——n-3多不饱和脂肪酸(或ω-3 多

不饱和脂肪酸)
毫克（mg） 1 ≤20毫克（mg）

——α-亚麻酸（ALA） 毫克（mg） 1 ≤5毫克（mg）

——二十碳五烯酸（EPA） 毫克（mg） 1 ≤5毫克（mg）

——二十二碳六烯酸（DHA） 毫克（mg） 1 ≤5毫克（mg）
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类别 存在食物 作用 缺乏症状

α - 亚麻酸（ALA） 植物性食物中，

如亚麻籽、核桃、

大豆油等

心血管保护

大脑和神经系统

发育

抗炎作用

影响生长发育

导致智力和视力发育迟

缓

皮肤干燥、脱屑

免疫力下降

增加心血管疾病、抑郁

症等疾病风险

二十碳五烯酸

（EPA）

深海鱼类、藻类

等海产品

 二十二碳六烯酸

（DHA）
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5.5 其他补充信息

允许采用图形、文字等方式对以下信息进行补充说明。

-描述能量时，允许使用“卡”“千卡”“卡路里”等文字进行说明。

-描述钠含量时，允许使用“盐”字进行说明。

-描述脂肪含量时，允许使用“油”“脂”等文字进行说明。

-可以使用“中国居民膳食指南”的宝塔图形和核心推荐条目。
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6.4 营养成分含量标示值的确定，可以采用现行有效的标准方法测定

获得，也可根据配方原料组成利用《中国食物成分表》及其他来源可

信的数据计算获得。判定营养成分标示值准确性时，宜综合考虑标示

值的确定方法。
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6.6 营养声称、营养成分作用声称的字高不得超过食品名称的最大字

高。



课件制作：刘士健 7  豁免强制标示营养标签的预包装食品

下列预包装食品豁免强制标示：

-生鲜食品和粮食籽粒,如畜禽肉、鱼虾蟹贝、鲜蛋、蔬菜水果、菌藻类等；

-经简单物理处理、未添加其他配料的单一原料干制品,如谷物和杂粮等；

-包装饮用水、茶叶；

-酒精度在 0.5%vol 以上的饮料酒；

-每日食用量≤10 g(mL)的预包装食品和单一原料调味品；

一包装物或包装容器的最大表面面积≤40cm2的食品；

--其他法律法规和食品安全国家标准规定可以不标示营养标签的预包装食品。

上述豁免强制标示营养标签的预包装食品,如标示营养标签应按照本标准执行。
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感谢倾听！
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感谢参与！


