
解读外包装营养成分表、标志 
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主要内容 

1 外包装营养成分表 

2 外包装图片 

3 外包装各种标志 
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Q：为什么产品的营养成分表和以前的不一样了啊！ 

A：2013.1.1我们国家强制实施了《 GB28050—预包装食品营养标签通则》，

所有的预包装食品必须按照此通则标示营养成分。 

营养成分表 
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 能量                                                  

Q: 能量、蛋白质、脂肪含量都是0，为什么还要写？ 

A：新国标强制标示内容：  

核心营养素： 

蛋白质、脂肪、碳水化合物和钠 

 核心营养素的含量值 

 占营养素参考值（NRV）的百分比 

即使它们的含量为0，也要标示出来哟！ 

 

营养成分表 
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NRV%：营养成分含量

占营养素参考值
（NRV）的百分数 

Q：NRV%是什么意思？ 

A：每天食用1份，蛋白质摄入占

一天总蛋白质摄入的25% 

营养成分表 

式中： 

X——食品中某营养素的含量； 

NRV——该营养素的营养素参
考值 

25% 

75% 
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营养成分  NRV 营养成分  NRV 

能量 a  8400 kJ 叶酸  400 µg DFE 

蛋白质  60 g 泛酸  5 mg 

脂肪  ≤60 g 生物素  30 µg 

饱和脂肪酸  ≤20 g 胆碱  450 mg 

胆固醇  ≤300 mg 钙  800 mg 

碳水化合物  300 g 磷  700 mg 

膳食纤维  25 g 钾  2000 mg 

维生素 A  800 µg RE 钠  2000 mg 

维生素 D  5 µg 镁  300 mg 

维生素 E  14 mg α-TE 铁  15 mg 

维生素 K  80 µg 锌  15 mg 

维生素 B1  1.4 mg 碘  150 µg 

维生素 B2  1.4 mg 硒  50 µg 

维生素 B6  1.4 mg 铜  1.5 mg 

维生素 B12  2.4 µg 氟  1 mg 

维生素 C  100 mg 锰  3 mg 

烟酸  14 mg      

a 能量相当于 2000kcal;蛋白质、脂肪、碳水化合物供能分别占总能量的 13 %、27 %与 60 %。 

营养素参考值（NRV） 
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A: 

 这款产品是不含这种营养素

的，所以它的含量就是“0” 

 当某营养成分含量数值≤“0”

界限值时，含量要标示为“0” 

营养成分 “0”界限值 

能量 ≤17kJ 

蛋白质 ≤0.5g 

脂肪 ≤0.5g 

碳水化合物 ≤0.5g 

钠 ≤5mg 

Q：营养成分都是0，就什么都没有吗？ 

Q：你能保证你们VC的含量每粒都

是500mg吗？ 

A：我们产品营养成分含量都是严格按

照法规进行标示的 

营养成分表 
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计

算 

实

验

检

测 

• 计算法 
– 简单 

– 快速 

– 低成本 

– 依赖于现有的资料数据 

 

 

• 检测法 
– 复杂 

– 成本高 

– 结果准确度高 

– 可选择指标多 

 

 

 

 

        联合应用 

标示值数据来源 
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Q：什么是标签标示值允许误

差？ 

A：规定食品中营养成分含量的变化范

围，判断检测值和标示值间是否相符合 

能量和营养成分 允许误差范围 

食品中的蛋白质、碳水化合物、维生素矿物质 ≥80%标示值 

食品中的能量以及脂肪、反式脂肪（酸）、胆固醇、钠、糖

（除乳糖外） 
≤120%标示值 

食品中的维生素A和维生素D 80%-180%标示值 

两种方法

都有误差 

标示值数据来源 
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Q：为什么叶黄素的含量不见了，怎么不在营养成分表里了？ 

A:根据新标准叶黄素是不能在营养成分表中标示的 

营养成分--不能表示内容 
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（1）能量 

（2）蛋白质 

（3）脂肪 

饱和脂肪(酸) 
反式脂肪(酸)  

单不饱和脂肪（酸） 

多不饱和脂肪(酸) 

胆固醇 

（4）碳水化合物 

糖（乳糖） 

膳食纤维 

（5）钠 

（6）维生素 

（7）矿物质 

营养成分按照顺序进行标示 

脂肪含量 

饱和脂肪+反式脂肪+单不饱和+多不饱和+胆固醇 

碳水化合物含量 

糖+膳食纤维 

当不标示某一营养成分时，依序上移 

营养成分表--可标示内容及顺序 
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NRV：营养成分

含量占营养素
参考值（NRV）
的百分数 

Q：我有糖尿病可不可以食用你们这款产品？ 

A：这款产品的糖类含量是非常低的，每天食用1份，

碳水化合物摄入量占一天总碳水化合物需要量的0%，

是可以食用的 

营养成分表--应用 
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Q：这款产品含糖量这么

高，糖尿病的人可以吃吗？ 

A：每天食用1份，碳水化合物摄入

量占一天总碳水化合物需要量的0% 

 1个馒头大约100g，每100g馒头中

含有碳水化合物47.0g 

 一个馒头大约占一天总碳水化合

物需要量的15% 

营养成分表--应用 
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Q：吃这款产品会不会长胖？ 

A： 

 体重增加一般是因为能量摄入＞能量消

耗 

 每天食用1份（2勺、30ml），能量摄入

占一天总能量摄入的3% 

营养成分表--应用 
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A：10μg维生素D3 

400IU维生素D3 

=400 ×0.025μg维生素D3 

=10μg维生素D3 

A：3030μg视黄醇 

10，000IU维生素A 

 =10,000 ÷3.3 

= 3030 μg视黄醇 

维生素D 

1IU维生素D3=0.025μg维生素D3 

 1μg维生素D3=40IU维生素D3 

维生素A 

1μgRE维生素A= 1μg视黄醇 

1μgRE维生素A =3.3 IU维生素A 

1μgRE维生素A =6μgβ-胡萝卜素 

1μgRE维生素A =10IUβ-胡萝卜素 

 

营养成分表--单位换算 

Q：400IU维生素D3 

是多少μg的维生素D3？ 

Q：10,000IU 维生素A是多少

μg的视黄醇？ 
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Q：400IU维生素E是多少mg的维生素E？ 

A：268mg维生素E 

400IU维生素E 

=400 ×0.67mg维生素E 

=268mg维生素E 

维生素E 

1IU维生素E=0.67mgd-α-生育酚（天然的生育酚） 

1mgdl-α-生育酚（人工合成生育酚）=1.1IU维生素E 

大家都会
算了吗？ 

营养成分表--单位换算 
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注意啦！我

换新包装了！ 

我也变个

身吧！ 

Q：包装上的图片怎么不一样了，这是不是以前的产品？ 

图
片
更
换 

封
口
膜
更
换 

外包装图片 
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Q:你们产品不是美国原

装进口的吗，怎么还会

有中文啊！ 

A：根据中国法规规定，产品外包

装如果是全英文标签进海关时需

贴中文补丁 

半中文半英文标签 全中文标签 
其他标签版本 

外包装各种标志 

《中国人民共和国食品安全法》 
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Q：买了叶黄素，颜色怎么不一样了？ 

 这批产品确实存在颜色物理性状差异 

 这款产品采用天然植物提取，因每批次原料不

一样，会导致最终产品出现颜色的差异 

生产日期 有效期 生产批号 

A：麻烦您告诉我产品的生产批号？ 

外包装各种标志 
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0 进口 

Q：你们产品是美国原装进口的吗？ 

B6370 –配方号 00A –标签版本号 

A：我们产品的条形码是以“0”开始的，以“0”开始的条形码就是

从美国原装进口的 

外包装各种标志 
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前缀码  所在国家（地区）  前缀码  所在国家（地区）  

690--693 中国 00--13 美国和加拿大 

489 中国香港 471 中国台湾 

93 澳大利亚 45--49 日本 

460--469 俄罗斯 400--440 德国 

64 芬兰 80--83 意大利 

50 英国 30--37 法国 

84 西班牙 94 新西兰 

各国条形码 
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 外包装各种标志 

波西米亚，纽约  11716邮编  美国 

自然之宝公司精心制造 

版权属于2011自然之宝公司 

自然之宝实验室

的质量认证 
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Q：为什么中文标签

和英文标签的数值不

一样？ 

A： 

NRV：营养素参考值，按照我国居民膳食营养素推荐摄入量和适宜摄

入量制定 

Daily Value：每日需要量，按照美国居民对于每一种营养物质的需要量

制定，类似于膳食营养素推荐摄入量和适宜摄入量 
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产品名称变更 

Q:为什么同一款产品，有不同的产品名称？ 

A：《天津检验检疫局进口预包装食品标签检验监督管理补充规定》 

2014年2月后申报产品名称必须与2009年6月1日之前进关产品名称保持

一致 

原产品名称 修改后产品名称 

水果提取物咀嚼片 美味维C咀嚼片 

谷物提取物营养片 复合B族维生素营养片 
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Q：瓶底下面这些标志是什么意思啊！ 

外包装各种标志 
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 三角形代表

可回收利用 

 三角形里边

1～7数字，

每个编号代

表一种材质 
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感谢您的关注！ 
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