饮料选购消费提示

一、饮料的定义
根据《食品安全国家标准 饮料》（GB 7101-2022），饮料是指用一种或几种食用原料，添加或不添加铺料、食品添加剂、食品营养强化剂，经加工制成定量包装的、供直接饮用或冲调饮用、乙醇含量不超过质量分数为0.5%的制品，也可称为饮品。
二、饮料的分类
按照我国的国家标准《饮料通则》（GB/T 10789-2015），饮料分类主要有果蔬汁类及其饮料、蛋白饮料、碳酸饮料、特殊用途饮料、风味饮料、茶饮料、咖啡饮料、植物饮料、固体饮料等。以大家最常见的三类饮料为例：
（一）果蔬汁类及其饮料。这类饮料主要以含有水果和（或）蔬菜（包括可食的根、茎、叶、花、果实）等为原料，经加工制成的液体饮料。要注意果汁饮料和果汁是两种饮料，果汁一般指复原果汁或非复原果汁，果汁含量为100%，而果汁饮料的果汁含量要求不低于10%。
（二）蛋白饮料。这类饮料主要以含有乳或乳制品，或其它动物来源的可食用蛋白，或含有一定蛋白质的植物果实、种子等为原料，经加工制成的液体饮料。蛋白饮料又可分为含乳饮料、植物蛋白饮料、复合蛋白饮料。

（三）碳酸饮料。这类饮料含有一定量的二氧化碳气体，喝下去能带来些许凉爽。
三、饮料的选购
（一）正规渠道购买
1.线上购买，应该选择有资质的正规电商平台及商家进行购买，如可以查看平台及商家的营业执照、经营许可证等资质证明。在商品挑选时，要购买正规渠道生产的商品，如查看网页上展示的商品生产许可证，生产企业等资质信息。
2.线下购买，可选择大型超市、连锁店等有资质、有固定供货商的经营场所，质量更有保障。要看食品包装上名称、配料表、净含量、厂名、厂址、电话、生产日期、保质期、产品标准号等是否明确。
（二）根据个人需求合理选择
1.从营养角度选择。对于饮料的选择建议遵循营养健康的原则，如尽量选择蛋白质、维生素、矿物质、膳食纤维等营养含量比较丰富的乳制品、果汁等饮品，尽量避免选择高盐、高糖的饮品。
消费者可以通过食品标注的营养标签了解该食品的营养信息，如蛋白质指标可关注营养标签中的蛋白质含量；糖分指标可关注营养标签中的碳水化合物和总糖、蔗糖等含量；盐分指标可关注营养标签中的钠含量，同时还可以关注营养标签中是否标注了维生素C、钙、膳食纤维等其他营养信息。

2.从口感选择。如若喜欢淡淡的茶香，喜欢品尝后的清爽甘甜，可以选择茶饮料；如若喜欢听瓶盖打开的那一刻的滋滋冒泡声，享受二氧化碳气泡在嘴里的升腾酷爽，可以选择碳酸饮料；如若喜欢乳香，可以选择蛋白饮料；如若喜欢果汁带来的酸甜爽口的感觉，可以选择果汁饮料。
3.从功能选择。火锅吃多了容易上火，消费者以选择植物饮料中的草本饮料，这些饮料里面添加了一些药食同源的物质，如鸡蛋花、菊花、金银花、夏枯草等，可以辅助降火；如果是运动完需要快速补充维生素和矿物质，可以选择维生素饮料。
[bookmark: _GoBack]最后提醒广大消费者特别是处于生长发育阶段的儿童和青少年，饮料不可过度饮用，更不可将饮料替代日常饮水，要遵循健康的饮食方式。
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