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20日发布的《中共中央 国务院关于
深化改革加强食品安全工作的意见》明
确了当前食品安全面临的形势、 提出了
总体要求和目标：到2020年，基于风险分
析和供应链管理的食品安全监管体系初
步建立；到2035年，基本实现食品安全领
域国家治理体系和治理能力现代化。

意见提出，必须深化改革创新，用最
严谨的标准、最严格的监管、最严厉的处
罚、最严肃的问责，进一步加强食品安全
工作，确保人民群众“舌尖上的安全”。

“意见有高度、有力度、有精度、有深
度。 ”中央党校社会和生态文明教研部教
授胡颖廉表示，意见从顶层强化协同，将
食品安全嵌入高质量发展、 健康中国战
略和乡村振兴战略等工作， 从而有助于
实现食品安全治理绩效的放大倍增效
应。

意见提出， 围绕人民群众普遍关心
的突出问题， 开展食品安全放心工程建
设攻坚行动，用5年左右时间，以点带面
治理“餐桌污染”，力争取得明显成效。

胡颖廉指出， 意见精准制定路线图
和时间表，围绕国产婴幼儿配方乳粉、保
健食品行业、 校园食品安全等全社会高
度关注的话题， 开展食品安全放心工程
建设攻坚行动。

意见提出，坚持“产”出来和“管”出
来两手抓，落实生产经营者主体责任，最
大限度消除不安全风险。

胡颖廉表示， 意见有力实施全链条
最严监管，特别是强调产地环境安全、农
业投入品生产使用、粮食收储质量，真正
从源头防范食品安全重大风险。

“食品安全是否有保障， 食品企业
要自证清白， 更要让严格的制度体系

落地生根。 ”中国人民大学法学院教授
刘俊海认为， 企业要有严格的食品安
全标准、严格的质量控制体系、严格的
售后服务体系、 严格的内控体系与严
格的问责体系。

“到2020年农药兽药残留限量指标
达到1万项，基本与国际食品法典标准接
轨。 ”意见提出，加快制修订标准，改革许
可认证制度。坚持“放管服”相结合，减少
制度性交易成本。

刘俊海表示，意见体现了“放管服”
改革的无缝对接和有机衔接， 为市场监
管部门做好食品安全监管工作指明了方
向，同时也为食品企业稳定发展，提供了
可预期、公平的基础制度。

意见提出，明确监管事权。 各省、自
治区、直辖市政府要结合实际，依法依规
制定食品安全监管事权清单， 压实各职

能部门在食品安全工作中的行业管理责
任。

“意见致力于解决监管工作中的深
层次问题。 ”胡颖廉介绍，例如夯实基层
基础， 重申了县级市场监管部门及其在
乡镇（街道）的派出机构要以食品安全为
首要职责， 并提出对贡献突出的单位和
个人进行表彰奖励， 鼓励基层监管干部
担当作为。

意见提出，对产品风险高、影响区域
广的生产企业监督检查， 对重大复杂案
件查处和跨区域执法， 原则上由省级监
管部门负责组织和协调， 市县两级监管
部门配合， 也可实行委托监管、 指定监
管、派驻监管等制度，确保监管到位。 胡
颖廉表示，这将打破地方保护、提升执法
效能。
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确保群众“舌尖上的安全”有了明确时间表

人们常说吃饭一定要早上吃好， 中午
吃饱，晚上吃少。这个标准到底是怎么衡量
的？ 到底怎样才算吃好呢？ 一起来了解一
下。

什么才是“好”“饱”“少”？

早上吃好：质量高、不油腻，也不会吃
得捧着肚子。

早上人们刚刚睡醒， 肠胃也从晚上
的休息状态中开始工作， 但是还没有达
到最好工作状态， 这个时候就要选择一
些容易消化的、少而精的食物，这样既能
给人体提供能量， 又能让肠胃慢慢得到
恢复。

早餐搭配应包括肉蛋奶、主食（五谷杂
粮）、蔬菜（水果），一定要秉持少而精的原
则。肉蛋奶为人体提供优质的蛋白质、脂肪
来源；五谷杂粮富含碳水化合物，能满足人
体所需的能量； 蔬果可以补充人体的膳食
纤维和多种维生素。

中午吃饱：主食和菜肴都要吃够，食材
品种尽可能多一些。

午餐可以说是一天能量的担当， 经历
了一上午的学习之后，食量会比较大，再加

上还要支撑下午的工作， 所以这一餐要吃
饱。

午餐主食以谷物为主， 搭配瓜果蔬菜
类、大豆及奶制品类、鱼肉禽蛋类等为宜。
建议学生午餐适量吃些鱼， 因为鱼类脂肪
对活跃大脑思维有帮助。

晚上吃少：热量低一点、油少点。
营养晚餐应包括瓜果蔬菜类、 大豆

及奶制品类、海产品类等三大类食物。 晚
上的菜肴可加入海带、紫菜、虾皮等，其
中虾皮蛋白质含量较高， 是食物中良好
的钙源。

晚上吃少点，那不吃也可以吗？
一个健康的人偶尔饿一两顿没什么问

题，但时间长了，会破坏胃肠功能、影响内
分泌，对健康和减肥都没有好处。如果长时
间不吃晚饭， 很容易会精神萎靡、 体力不
支、 脸色暗淡， 简单说就是身体营养不良

了。
八分饱”到底有多饱？
人们常说吃饭要吃“八分饱”，这“八

分饱”到底有多饱？ 到底怎么衡量的？ 毕
竟一千个人会有一千种“饱”的感觉，有
人吃两口就饱， 有的人饱了还能吃两口
……

为了界定人们达到了哪种“饱”，专
家将饱腹程度分出了等级：

①五分饱：已经不觉得饿，但是对食物
还有较高热情；

②七分饱：还没有感觉吃饱，但是进食
速度没有这么快了；

③八分饱：感觉到胃里面满了，但是如
果要再吃几口也还行；

④十二分饱：感觉食物已经到嗓子眼，
很多人吃自助餐会达到这种程度。
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英媒称，一项新的研究表
明， 怀孕初期经常吃坚果的
准妈妈会生下更聪明的孩
子。

据英国《每日电讯报》网
站 5 月 7 日报道，对 2200 名
妇女及其子女进行的为期八
年的分析发现， 母亲在怀孕
前 12 周每周吃三份以上坚
果的孩子在智力测试中的表
现更好。

报道称，这些孩子在认
知能力、注意力时长和工作
记忆方面都比母亲在怀孕
头三个月吃的坚果很少或
根本不吃坚果的孩子表现
更好。

巴塞罗那全球健康研
究所的研究团队认为，像叶
酸和欧米伽 -3 及欧米伽
-6 等人体必需脂肪酸这类
有益营养素在母亲怀孕初

期会在胎儿的神经组织中
积聚。

众所周知， 坚果有助于
降低高血压、 氧化应激及糖
尿病的风险， 而且据猜测坚
果还有助于防范年老后认知
能力的下降。

然而，这是第一项探讨孕
期坚果摄入情况与儿童智力
状况之间是否存在关联的研
究。 研究报告发表在《欧洲流

行病学杂志》上，里面提到了
核桃、杏仁、花生、松子和榛
子。

研究报告的第一作者弗
洛伦丝·吉尼亚克说：“在母
亲怀孕期间， 胎儿脑部经历
了一系列复杂的过程， 这意
味着孕期营养是胎儿脑部发
育的决定性因素， 可能产生
长期的影响。 ”
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一日三餐 怎么吃才算好？

气温越来越高， 食欲却越来越低，一
到夏天只想吃些冷的冰的，但为了营养均

衡和身体健康还是要保持正常饮食习惯
哦！ 吃饭没胃口肿么办？ 有了这些夏日开
胃去火美食，妈妈再也不用担心你不乖乖
吃饭啦！
凉拌苦瓜

第一道要推荐的就是凉拌苦瓜，大家
都知道苦瓜有着清暑消热、明目解毒的功
效。苦瓜虽好但是小伙伴们都被它的苦味
拒之门外，如何做出一道既不苦又好吃的
凉拌苦瓜呢？ 答案很简单，首先将苦瓜籽
祛除干净，斜切成块，再用盐腌制，然后放
入锅中用清水焯熟， 最后加入适量的盐、
生抽、白糖、醋、味精、麻油、香油，搅拌均
匀就大功告成啦！

蔬菜沙拉

蔬菜沙拉富含丰富的膳食纤维，口感
清爽，制作起来也很容易，非常适合夏日
食用。 首先准备好生菜、菊苣、红色卷心
菜、西兰花、玉米粒，原料也可根据自己的
喜爱搭配，然后将西兰花、玉米粒分别放
入锅中焯熟，捞出沥干水份，最后再加入
沙拉酱拌均即可。放入冰箱冷藏一下口味
更佳哦！
凉拌藕片

凉拌藕片的口感非常脆爽，做法也多
种多样。 先将藕去皮切片，再放入锅中焯
熟，捞出后的藕片要迅速过凉水，最后用
酱油，盐，味精，葱花，姜丝，香菜，食盐拌

均即可。
西芹炒百合

西芹和百合都是营养价值较高的食
材，搭配在一起还有降血压的功效。 先将
西芹、和百合洗净放入沸水烫熟，再放入
锅中快速翻炒。稚嫩爽口的西芹炒百合就
大功告成了。
鲜香菇豆腐汤

夏天喝汤水是极好的，香菇豆腐汤有
着清热解毒、润泽肌肤的功效。 做好这道
菜的窍门在于，在煲汤前要提前煸炒香菇
再加入热水，最后再加入切好的豆腐丁和
虾米，撒上葱花，加些胡椒粉，美味的鲜香
菇豆腐汤出锅啦！ /新华社

胃口不好火气大？

这些夏日清凉菜品帮你“消消火”

研究发现：母亲怀孕初期吃坚果会提高孩子智商


