
《中国居民膳食指南科学研究
报告（2021）》显示，我国居民粮谷
和杂豆类食物摄入量呈下降趋势，
但仍是能量的主要来源；其他谷物
和杂豆的摄入量低于膳食指南推
荐摄入量。

中国营养学会副理事长常翠
青说，全谷物含有B族维生素、矿物
质、膳食纤维等营养素，对预防肥
胖、糖尿病、心血管疾病等有重要
作用。谷物越精制，营养素损失越
多。精米面、白面包等摄入过量会

导致慢性病发病风险上升。
膳食指南提出，多吃全谷、大

豆、蔬菜，烹调少盐少油。如何把
良好饮食方式落实到餐桌上，让美
味不减、健康加倍？

全谷杂豆因为保留了种皮且
质地紧密，口感容易偏硬。对此，
中国农业大学营养与健康系副教
授范志红介绍，提前对杂粮进行冷
藏浸泡，或是先煮杂粮半小时再加
入白米，便能制作出粗细搭配、软
硬适中的杂粮饭、杂粮粥。还可用

全麦粉、杂粮粉和白面粉混合做面
食，加一些坚果碎、水果干来丰富
口感。

蔬菜要多吃，少放盐也能做得
好吃。范志红建议，凉拌菜不要
提前腌，在上桌之前再加调料，保
证只有表面一层有盐；炒菜起锅
时再加盐，或只淋少量酱油，也能
让菜中间的咸味比较淡，又不影
响味道。

（据新华社北京 5月 15 日电
记者温竞华）

会选、会看、会烹……

这些膳食好习惯帮你吃出健康

5月15日至21日是全民营养周，今
年的主题是“会烹会选 会看标签”，提倡
大众更好地利用食物，在烹调中减油减
盐，享受食物的天然美味。

不合理的膳食结构会带来严重的疾
病负担，2018年全球营养报告指出，全球
近五分之一的死亡与饮食相关，其中主要
原因是高盐，全谷物、水果、坚果摄入量
少，以及能量不平衡。如何规划我们的饮
食才最合理？怎样选择营养价值高的食
材，烹调出健康又美味的食物？营养专家
给出建议。

“人体维持健康需要40多种营
养素和一些其他膳食成分，这就需
要我们根据不同食物的营养价值
合理搭配。”中国疾控中心营养与
健康所研究员刘爱玲推荐，每天至
少摄入12种谷薯蔬果、鱼禽肉蛋和
奶豆坚果食物，每周至少25种。

刘爱玲介绍，选购食物应掌握
五大原则：

一是多选新鲜天然的食物，少

买腌菜、水果罐头、肉罐头等深加
工食物；

二是多选营养素密度高的食
物，比如五颜六色的新鲜蔬果、鸡
蛋、瘦肉、水产品、全谷物等；少选
只能提供能量而缺少其他营养素
的“空白能量”食物，如糖果、油炸
面筋、辣条、含糖饮料等；

三是首选当季当地食物资源，
自然成熟期可以最大限度保留营

养，新鲜且口感更好，还可以减少
运输过程中的微生物污染和能耗；

四是利用营养标签来选择低
油、盐、糖的预包装食品；

五是考虑成本，不过量囤积食
物，特别是容易腐败的蔬菜水果，
避免造成浪费，“在选购时我们还
要坚信一点：贵并不等于营养价值
高，许多物美价廉的食物自身营养
价值就已经非常丰富。”

食品营养标签是食品与消费
者“沟通”的有效渠道。2013年起，
《食品安全国家标准预包装食品营
养标签通则》在我国正式实施，要
求预包装食品应在标签强制标示
能量和蛋白质、脂肪、碳水化合物、
钠含量值及其占营养素参考值百
分比。

中国营养学会理事长杨月欣
表示，上述国家标准施行近10年，

仍有不少消费者在购买食物时只
看价格、生产日期和产地，忽视营
养标签。但标签可以帮助消费者
了解食品的营养特点，更好地比较
和选购适合自己的产品。

那么，在选择预包装食品时，
营养标签应该怎么看？国家食品
安全风险评估中心副主任樊永祥
介绍，要特别注意产品配料表和营
养成分。

“看配料表时建议记住一个原
则：按照标准要求，配料表应该按
照加入量递减顺序排列，排在前几
位的一定是这个产品主要的原
料。”樊永祥说。

营养成分表写出了每份食品
中营养成分的具体含量，其中的营
养素参考值则提示了这份食品中
提供的营养素含量占人体每日所
需营养素的比例。

会选：五大原则帮你认识、挑选食物A

会看：食品营养标签有门道B

会烹：全谷要多、油盐要少C

新
华
社
发

聚焦疫情防控
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15日，中国人民银行、银保监
会发布通知，调整差别化住房信贷
政策。首套住房商业性个人住房
贷款利率下限下调。这是贷款市
场报价利率改革以来，首次下调首
套房贷款利率下限。

当日人民银行、银保监会发布
的通知称，对于贷款购买普通自住
房的居民家庭，首套住房商业性个
人住房贷款利率下限调整为不低
于相应期限贷款市场报价利率
（LPR）减 20个基点，二套住房商
业性个人住房贷款利率政策下限
按现行规定执行。

在此之前，全国层面执行的利
率下限是首套房贷利率不得低于
相应期限的LPR，二套房贷利率不
得低于相应期限 LPR 加 60 个基
点。政策调整后，按照4月20日发
布的5年期以上LPR测算，首套房
贷利率不得低于4.4%。

记者了解到，此次政策调整主
要针对新发放商业性个人住房贷
款，存量商业性个人住房贷款利率
仍按原合同执行。

也就是说，如所在城市政策下
限和银行具体执行利率跟随全国
政策同步下调，居民家庭申请贷款

购买首套普通自住房时，利息支出
会有所减少。

我国房地产市场区域特征明
显，个人住房贷款利率和首付比例
确定遵循因城施策原则，并采用全
国、城市、银行三层的定价机制。
不过，在实践中，多数城市直接采
用了全国政策下限，没有额外再做
加点要求。

此次全国政策下限调整后，各
地政策是否会同步调整？

其实，3月份以来，由于市场需
求减弱，房贷利率已经历过一波调
整，且主要是发生在银行层面。

中国人民银行金融市场司司
长邹澜介绍，全国已经有一百多个
城市的银行根据市场变化和自身
经营情况，自主下调了房贷利率，
平均幅度在 20个到 60个基点不
等。同时，部分省级市场利率定价
自律机制也配合地方政府的调控
要求，根据城市实际情况，在全国
政策范围内，下调了本城市首付比
例下限和利率下限。

“这是城市政府、银行根据市
场形势和自身经营策略，做出的差
别化、市场化调整，适应了房地产
市场区域差异的特征。”邹澜说。

相关数据显示，当前商品住宅
销售额出现下滑，个人住房贷款发
放额也有小幅回落。新发布的金融
统计数据表明，4月住户贷款减少
2170亿元。其中，住房贷款减少
605亿元。

此次通知明确提出，在全国统
一的贷款利率下限基础上，人民银
行、银保监会各派出机构按照“因
城施策”的原则，指导各省级市场
利率定价自律机制，根据辖区内各
城市房地产市场形势变化及城市
政府调控要求，自主确定辖区内各
城市首套和二套住房商业性个人
住房贷款利率加点下限。

专家认为，在城市贷款利率下
限基础上，下一步银行业金融机构
将结合自身经营情况、客户风险状
况和信贷条件等因素，合理确定每
笔贷款的具体加点数值。

人民银行表示，房贷政策调整旨
在坚持房子是用来住的、不是用来炒
的定位，全面落实房地产长效机制，
支持各地从当地实际出发完善房地
产政策，支持刚性和改善性住房需求，
促进房地产市场平稳健康发展。

（新华社北京5月15日电 记
者吴雨）

两部门调整差别化住房信贷政策两部门调整差别化住房信贷政策
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中国中国（（上海上海））自由贸易试验区临港新片区住宅区自由贸易试验区临港新片区住宅区。。 新华社记者新华社记者 方喆方喆 摄摄

上海：

16日起分阶段
推进复商复市

据新华社上海5月15日电 （记者周蕊 袁
全）记者从15日举行的上海市新冠肺炎疫情防控
新闻发布会上了解到，上海正在大力推动网点节
点应开尽开、保供人员应返尽返，从5月16日起，
分阶段推进复商复市。

上海市副市长陈通说，上海正在大力推动网
点节点应开尽开、保供人员应返尽返，全市运营商
业网点从最低谷的不到1400个，增加到10625
个，日配送订单达到500万份。接下来，按照“有
序放开、有限流动、有效管控、分类管理”原则，严
格落实各项疫情防控措施，从5月16日起，分阶
段推进复商复市。

根据相关安排，购物中心、百货商场、超市卖
场、便利店、药店等商业网点逐步有序恢复线下营
业，划定进出通道，做好人员限流，并推行“线上
订、线下送”和“线下到店消费”服务。

农贸市场将逐步有序恢复。批发市场开展无
接触交易，暂停零售业务，合理控制在场人数和入
场采购人数，严格落实来场车辆和司乘人员防疫
措施。菜市场开展集中采购，有序恢复线下营业，
合理控制开摊率和客流量。

此外，餐饮、理发和洗染服务逐步有序恢复。
餐饮服务实行线上、线下外卖。理发、洗染服务实
行错峰限流。

截至5月14日，上海12家重点连锁超市卖
场企业，合计门店总数1625家，实开门店数1193
家，其中，线下营业门店总数183家，线上营业门
店总数1010家。

北京新增本土感染者55例
16日起12区继续开展三轮核酸筛查

据新华社北京5月15日电（记者赵旭）在15
日举行的北京市新型冠状病毒肺炎疫情防控工作
新闻发布会上，北京市疾病预防控制中心副主任
庞星火介绍，5月14日15时至15日15时，北京
新增本土新冠肺炎病毒感染者55例，其中管控人
员45例，社会面筛查10例。

北京市卫生健康委员会党委委员王小娥介
绍，5月13日、14日，北京通过核酸筛查，在公交、
工地、快递等重点行业重点场所发现了多例感染
者，对及时采取管控措施、排查风险隐患、阻断疫
情传播发挥了重要作用。5月16日、17日、18日，
东城、西城、朝阳、海淀、丰台、石景山、房山、通州、
顺义、昌平、大兴、经开区等12个区继续进行三轮
区域核酸筛查。门头沟、平谷、怀柔、密云、延庆5
个生态涵养区进行常态化核酸检测。

庞星火表示，自4月22日以来，北京市疾病
预防控制中心已累计完成461例本土感染者标本
测序，序列比对结果显示，全市存在两条独立传播
链，均与近期京外聚集性疫情及其外溢至其他省
市的病毒序列完全一致。本轮疫情存在两条独立
传播链并引发传播链分支。目前已明确感染来源
的新增感染者均与之前通报的感染者存在流行病
学关联。北京社会面仍存在隐匿传染源，疫情传
播尚未完全阻断。

据了解，截至目前，北京共有高风险地区18
个，中风险地区26个。

影响几何影响几何？？

北京：

做好民生必需品保障
商超适时加大备货量

据新华社北京5月15日电（记者吉宁）疫情
期间首都民生保供工作备受关注。记者15日采
访北京市主要商超和线上平台了解到，北京各大
商超和线上平台积极做好民生必需品保障工作，
供应端批发市场进货保持平稳，不少商超适时增
加备货量。

记者从丰台区商务局了解到，近期，新发地批
发市场蔬菜日上市量保持在2万吨左右，水果日
上市量保持在1万吨左右。其中，5月14日新发
地批发市场蔬菜上市量2.27万吨，水果上市量1.1
万吨，猪肉上市量2371头。

北京市商务局副局长郭文杰介绍，近一周，北
京全市蔬菜日均上市量一直保持在2.6万吨至2.9
万吨，处于正常或较高水平。粮油市场供应平稳。

“我们进一步部署市场商户加强货源组织，加
大调运力度。要求各批发市场在做好与产地稳定
对接的基础上，进一步拓宽供货渠道，调集货源进
京，确保北京蔬菜等货源稳定供给；持续采取稳价
措施，稳定市场预期，继续执行主要农产品批发市
场减免进场交易费政策，进一步降低经营商户和
运输司机的进场交易成本，确保货足价稳。”郭文
杰说。

5月15日，在北京市海淀区中关村街道三才
堂水清木华园小区设置的缓冲区，工作人员整理
小区居民订购的物资。 新华社记者 任超 摄


