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本报讯 冬去春又来，又到
开学季。为守护好春季学校开
学“第一餐”，切实保障广大师
生身体健康和饮食安全，有效
预防和控制食物中毒等突发公
共事件的发生，市市场监管局
近日联合市纪委驻局纪检组和
市教体局联合开展开学季学校
食堂食品安全专项检查活动。

2 月 11 日，检查人员分别
来到市一高、市三高及郏县部
分初中、高中，围绕食品安全管
理制度落实情况、从业人员体
检证明、环境卫生、设施设备、
原料采购、食品储存、加工制
作、销售供餐、餐用具清洗消
毒、“三防”设施、留样是否符合
规范要求等食品安全关键控制
环节，特别是食材的进货查验、
贮存、加工制作、餐饮具清洗消
毒、留样、“互联网+明厨亮灶”
在线情况，对学校食堂进行了
全面检查指导，要求学校对从
业人员加强培训，强化食品安
全责任意识。同时，市场监管
人员还通过“互联网＋明厨亮
灶”智慧监管软件对学校食堂
食品安全管理、食堂后厨操作
等进行实时检查，切实保障开

学后的校园食品安全，让师生
安心、家长放心。

针对本次行动，市市场监
管局提前部署，联合市教体局
印发《关于开展2022年春季开
学学校食堂食品安全专项检查
的通知》，明确专项行动的检查

重点和注意事项，要求各县
（市、区）市场监管局和教体局
切实提高站位，加强组织领导，
按照属地监管原则，将开学食
堂检查工作抓实抓细。同时，
要求学校落实好食品安全主体
责任，严格执行食品安全校长

（园长）负责制，抓紧抓好学校
食堂食品安全自查自评工作。
目前，全市所有学校食堂已开
展全面自查。各县（市、区）针
对辖区学校食堂的专项检查也
正在持续进行中。

目前，此次专项行动累计
出动执法人员 450 余人次，检
查学校食堂共 710 家，发现问
题当场提出整改意见，督促
学校限期整改。下一步，市
市场监管局将继续保持高压
态势，强化学校食堂安全监
管，全力保障我市学生饮食
安全。

（陈浩 何林倍 李爱仙）

市市场监管局启动
春季开学学校食堂安全检查

应以适量食用为前提

据雷敏介绍，制作汤圆的
传统工艺用料讲究。汤圆外
皮主要成分是糯米粉，其味
甘、性温，归脾、胃、肺经，含
有丰富的碳水化合物、钙、
铁、核黄素、尼克酸等，具有
补中益气、敛汗、止泄的食疗
作用。

汤圆的常规馅料基本以
甜味为主，如黑芝麻馅、豆沙
馅、花生馅、巧克力馅、桂花馅
及各种水果馅等。而芝麻、花
生、坚果仁、巧克力等都是高
脂肪的原料，加上拌馅的糖和
油脂，热量密度相对较高，且
糯米具有黏滞等特点。过量

食用会加重胃肠道负担，也会
导致热量超标，甚至引起一系
列代谢性疾病，如高血糖、高
血脂、高尿酸等。

对此，雷敏指出，汤圆应
该以适量食用为前提。在吃
汤圆的同时，不建议再吃其他
含糖高的食品，同时还要相应
减少其他主食的摄入，一般来
说吃三个汤圆就要减去当日
半两主食。

这样搭配既营养又美味

谈到汤圆的烹饪方法，雷
敏表示，水煮后，汤圆中的许
多营养成分如微量元素、维生
素会溶在汤里。煮甜汤圆，可
以在水煮的汤里放山楂、梨、

百合、银耳、红枣等食物；煮咸
汤圆，可以在水煮的汤里放冬
瓜、丝瓜、白萝卜、白菜、虾米
等食物。喝汤吃汤圆和果蔬，
既营养又美味。

汤圆的锅蒸法、烘烤法相
对没有额外带来高油和高
糖。汤圆中固有的营养素破
坏较少，在食用时再搭配蔬
菜、水果，也是不错的选择。

汤圆的生炸法、熟炸法等
都用了油煎炸，会使汤圆中的
热量增加。对于健康人群而
言，调剂一下口味是可以的。
但对既往患有胆囊炎、胰腺炎
的患者则不适宜，容易诱发疾
病。

雷敏提醒，汤圆有“缓滞”
作用，健康人适量食用能为

身体带来益处，但吃多了会
减缓胃肠蠕动，导致打嗝、
腹胀、食欲不振、消化不良
等不适。因此，在吃汤圆的
同 时 ，搭 配 一 些 辛 味 的 食
物，如葱、姜、蒜等，来平衡
汤圆带来的滞缓效果，也是
不错的选择。

不要忽视这些食用细节

雷敏表示，汤圆中糯米
粉、糖分和油脂含量较高。
若贪图口福，可使血糖急剧
升高，不仅会加重病情，还
可 能 会 诱 发 酮 症 酸 中 毒 。
因此，糖尿病患者尤其需注
意。

汤圆含油脂和热量较高，

过量食用容易增高血脂和体
重。高血脂患者应在控制三
餐食量和油量的基础上，少量
食用。此外，雷敏介绍说，汤
圆可促使胃酸分泌增多，加重
对溃疡面的刺激，严重时可诱
发胃出血等，因而消化道溃疡
病患者慎食。

雷敏提醒，小儿消化功能
较弱，吞咽反射尚未发育完
善，因此吃汤圆时要将一个
分成多份，一口一口吃，以
防意外。年老体弱者消化
功能减退，特别是老人吞咽
反射比较迟钝，可能会因吞
咽障碍引起误吸，导致呼吸
困难，应细嚼慢咽，少量食
用。

（新华）

健康吃汤圆，适量食用巧搭配

检查人员来到市一高学校
食堂检查指导工作

何林倍 摄
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汤圆因其软糯香滑而成为深受一些人喜爱的节日美食。河北医科大学第三医院营
养科主任医师雷敏提醒，“三高”人群等应该尽量少吃汤圆，健康人群也应注意食用细
节，做到健康吃汤圆，千万别任性。


