
如何给孩子挑选零食？
哪些才是健康的儿童零食？这
些问题一直困扰着家长。我国
儿童食品标注不规范、零食营
养不均衡等问题长期普遍存
在，儿童零食市场长期缺乏行
业规范。6月15日，由中国副
食流通协会等联合发布的《儿
童零食通用要求》正式实施。
《儿童零食通用要求》作为我国
第一项专门针对儿童零食制定
的标准，对儿童零食营养健康

和安全性等方面进行了系统规
定，对零食、儿童零食的概念进
行了科学的梳理和定义，明确
了儿童零食的生产原料要求、
感官、营养成分、理化指标、污
染物指标、真菌毒素指标要求、
微生物指标要求、食品添加剂
等要求。

此次发布的标准，在儿童
零食营养健康和安全性等方面
进行了系统的明确规定。如规
定了儿童零食所使用油脂不应
含有反式脂肪酸，以及不能使
用经辐照处理的原料；此外，提
出少添加糖、盐、油的规定，并

要求规定氯化钠、蔗糖、脂肪的
限值；标准还强调了产品物理
层面食用安全性的感官要求，
如规定产品的组织形态不能有
明显尖锐突出物，口感不崩牙
等要求。

按照《儿童零食通用要
求》，儿童零食分为以下几级：

第一级：可经常食用的零
食：主要是低脂、低盐、低糖类
食物。包括一是奶和奶制品，
内含优质蛋白有助于生长发育
和骨骼成长；新鲜的应季果蔬，
可以摄入丰富的维生素、矿物
质元素和膳食纤维，增强体质；

坚果类，营养价值高，增加饱腹
感。这些食物虽然营养含量丰
富，也要适量给孩子食用。

第二级：可适当食用的零
食：适当使用就是可以每周1~2
次，主要指含有中等量的脂肪、
盐、糖类的食物，这类食物是可
以补充一些能量的，但是同时
又不建议多吃。因为有些用脑
量、活动量大的孩子来说不能
只靠一日三餐，还需要适当的
加餐来补充能量，它们含抗氧
化成分、矿物质和膳食纤维，能
有效补充能量，但是糖、盐的含
量又较高，所以不建议常吃多

吃。
第三级：限制食用的零食：

所谓的限制食用，就是针对
3-17岁的儿童和青少年来说
每周不能超过一次，针对岁以
下的儿童食用的频率应该更减
少，能不吃就不吃。这类零食
多是一些高糖、高盐类的，也就
是经常说的垃圾食品。如膨化
食品、冰激凌、汉堡、炸鸡等。

据悉，《儿童零食通用要
求》填补了儿童食品领域的空
白，使得企业生产有了依据，推
动了儿童零食产业的健康有序
发展。 （央广网）
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营养健康

冰激凌、汉堡等每周食用不超过一次

瑞典卡洛琳斯卡医学院的研究
者发现，如果心脏病发作幸存者的腰
部脂肪过多，那么他们心脏病再次发
作的风险会上升。

发表在《欧洲预防心脏病学》杂志
上的这项研究成果认为，腹部肥胖不
仅增加了首次心脏病发作或中风的风
险，而且增加了反复发作的风险。因
此，保持健康的腰围对于防止未来心
脏病发作和中风起到了重要作用。

先前的研究表明，腹部肥胖是首
次心脏病发作的重要风险因素。然
而，到目前为止，腹部肥胖与随后心
脏病发作或中风的风险之间的相关
性尚不清楚。

这项研究是迄今为止针对这一
主题进行的规模最大、确定性最强的
一项研究。研究人员选取了首次心
脏病发作后的22882名患者，考察了
腹部肥胖（用腰围这一指标来衡量）
与反复发生心血管疾病事件的风险
之间的关系。研究人员专门考察了
由动脉堵塞引起的事件，如致命和非
致命的心脏病发作和中风。大多数
患者（78%的男性和90%的女性）有腹
部肥胖（男性腰围94厘米或以上，女
性为80厘米或以上）。

在 3.8年的中位随访时间内，
1232名男性（7.3%）和 469名女性
（7.9%）经历了反复发作的动脉粥样
硬化性心血管疾病事件。

分析结果显示，腹部肥胖增加与
致命和非致命性心脏病发作和中风
独立相关，而与其他风险因素（如吸
烟、糖尿病、高血压、血脂和体重指
数）和二级预防治疗无关。就复发事
件来说，腰围是比整体肥胖更重要的
一个指标。

腰围与复发事件之间的关系在
男性中更强，呈线性关系。在女性
中，这种关系是U形的，这意味着腰
围处于中等范围（而不是腰围最小）
的女性复发事件的风险最低。需要
强调的是，这项研究中所指的女性腰
围的中等范围高于传统上公认的腹

部肥胖（80厘米）的临界值。
减肥方案：
三原则、一平衡“三不吃”“一选

择”“很多人问我减肥有什么秘籍，
其实减肥没有什么捷径，不过有三条
原则供大家参考。”北京协和医院临
床营养科副主任、医学营养减重门诊
主任医师陈伟介绍，首先要有个体化
的医学减重方案，然后就是生活行为
的改变，因为绝大多数的肥胖是跟生
活习惯有很大关系的，那些不良的生
活习惯要慢慢改掉。最后就是要有
大量循证证据来佐证的一些有效方
法，比如高蛋白减重、轻断食减重(一
周五天正常吃饭、不连续的两天进行
适度断食的5+2轻断食)、限能量平
衡膳食的方式，还可以打“组合拳”，
减重效果更好。

具体来说，在保持平衡膳食的基
础上，在选择食物的时候也应该有一
些讲究。

“有三类食物是最好少吃或者不
吃的，做到了这些，减重也就成功了一
半。”陈伟主任说，第一个是降盐，因为
盐吃多了一方面会引起水肿的发生，
另一方面则是吃盐多会促进食欲，吃
得就会多，肥胖也就是必然的了；“降
糖”，凡和添加糖有关系的食材，就像
甜饮料、点心、饼干、糯米类的食物要
少吃；“降油”，不仅建议大家在烹饪时
少倒油、少放沙拉酱等脂肪含量高的
酱料，还得少吃肥肉、荤油、肉汤等食
物，还有高脂的坚果也少吃一点。

另外，陈伟主任还提醒，在选择
食物的时候，如果同样是主食，逐步
用“低GI”的主食代替同样量的食
物，一天碳水化合物的来源要有一半
是来自“低GI”的食物，对减肥也是
非常有利的，像美国、加拿大等国家
把“低GI”作为一种生活方式来看
待。当然，光管住嘴也不够，还要“迈
开腿”，适量的体育锻炼也是不能少
的，并保持健康的生活方式，这些都
是减肥的重要要素。

（综合）

大腹便便 或成
心脏病复发推手

《儿童零食通用要求》今起实施：

自北京依法推进垃圾
分类以来，助力厨余垃圾
减量的净菜颇受欢迎。然
而，一些市民买回净菜后
发现，“周末在家做四顿
饭，净菜包装盒得扔掉十
好几个，都是无处回收的
其他垃圾。”减了厨余垃
圾，却多了白色污染，这一
现象值得重视。

推广净菜究竟有无必
要？答案是肯定的。常下
厨房的人都知道，下锅前
去掉的尾菜部分，一般要
占到蔬菜总重量的两三
成。使用经过去土、去皮
等初加工的半净菜，甚至
是经过切块、切丝儿等深
加工的即食净菜，明显能
够减少餐前厨余垃圾，节
省食物处理过程中水电气
等能源的消耗。目前，每
年有 770多万吨蔬菜进
京，按照20%的比例来算，
会产生150多万吨垃圾，
着实是个不小的数字。在
欧美、日本等国家，净菜已
占到市场全部供应量的
80%以上。相比之下，北

京 的 这 个 数 字 还 不 到
10%……在为城市减负的
背景之下，推广净菜势在
必行。

净菜之所以带来白色
垃圾的增加，过不在净菜
本身，而在过度包装上。
细看下来，不少超市货架
和电商平台上的净菜包装
可谓“豪华”：两棵小葱、一
根芹菜就要裹上两三层保
鲜膜，一小把金针菇、两三
个西红柿就要放在塑料托
盘上、再覆保鲜膜，有的还
会缠上好几圈胶带……难
道只有“里三层外三层”才
能保证净菜干净？恐怕并
不是。归根结底，还是商
家看重“豪华包装”带来的
附加价值。尾菜上使劲儿
细抠，包装上肆意加码，折
射出垃圾源头减量、绿色
生产生活的理念没有落实
到位。

垃圾分类减量是一
项系统工程，需要算的是
总体账、全局账。如果仅
从某一环节着力，不顾其
余，“摁下葫芦浮起瓢”，

最终很可能徒劳无功。
避免这一尴尬，必须通盘
考量生产生活的各环节、
各阶段。比如，在日本，
“净菜进城”与“绿色包
装”被视作同等重要的垃
圾减量途径。由于纸张、
纸板最易回收，日本以大
量的纸包装取代塑料，形
成了精致、美观、独特的
日式包装风格。简约理
念如此深入，自然不会在
净菜包装上盲目装饰。
借鉴他山之石，必须认真
审视净菜生产、运输、销
售等各流程，尽早拿出净
菜处理的卫生标准、净菜
包装的规范要求等一揽
子方案，才能减到实处，
最终“净到家”。

换个角度看，对于净
菜包装的关注，折射出绿
色生活理念正在蓬勃生
长。垃圾分类这关键小
事，关系未来，关乎每一个
人。勿以善小而不为，多
多拿出较真劲儿，定能持
续积累成效，让城市减负
前行。

本报讯 近日，国家卫
生健康委发布《关于启用
全国统一电子无偿献血证
的通知》。《通知》明确，全
国电子无偿献血证将于6
月14日“世界献血者日”
上线运行，登录查询平台
包括国家卫生健康委网
站、中国政府网、国家政务
服务平台和支付宝、微信、
百度小程序。电子无偿献
血证与纸质版无偿献血
证将并行使用，具有同等

效力，尊重献血者本人意
愿，鼓励使用电子无偿献
血证。

《通知》强调，将依托
全国统一的电子无偿献血
证，创新无偿献血管理模
式，完善无偿献血激励机
制，动员公众支持参与无
偿献血。依托电子无偿献
血证建立“互联网+无偿
献血”服务模式，为献血者
提供个性化服务，实现无
偿献血者及其直系亲属用

血费用直接减免。血站要
做好健康宣教，使献血者
能够充分利用电子无偿献
血证满足献血记录查询、
用血费用减免、献血服务
满意度评价等服务需求，
及时解决献血者在使用电
子无偿献血证过程中存在
的问题。此外，各级卫生
健康行政部门、血站应当
继续做好全国血液管理信
息系统数据报送和系统维
护等工作。

电子无偿献血证即将上线

净菜过度包装问题值得注意


