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早餐调查报告：超三成受访者不能天天吃早餐

“时间紧”成不吃早餐首因

今年5月至6月， 中国居民早
餐饮食状况调查在31个省 (自治
区、 直辖市) 开展， 调查对象为
18岁及以上的中国公民， 同时，
调查关注孕妇， 4岁至6岁及7岁
至12岁儿童的母亲， 以了解相应
年龄段儿童的早餐饮食状况。

调查显示： 35%的调查对象
不能做到天天吃早餐， 经常不吃
早餐 (每周1至3次) 所占比例为
11%， 有1%的调查对象从来不吃
早餐。 “时间紧” 成为不吃早餐
首位因素， 约49%的不吃早餐者
选择此项原因； 17%的不吃早餐
者是因为 “早上没食欲或不习惯
吃早餐”； 认为 “没必要， 可以
直接吃午餐 ” 的比例为9%； 此
外， “不愿意做早餐” “没找到
想吃的早餐品种” “减肥” 等也
都是人们不吃早餐的理由。

早餐偏食“谷薯”种类单一

调查发现， 居民的早餐膳食
结构不够均衡， 食物种类较为单
一， 主要集中在谷薯类， 其消费
率 在 四 大 类 食 物 中 最 高 ， 占
91%； 其他依次为动物性食物及
大豆（占64%）、乳制品（占43%）及
果蔬类 （占35%）；乳制品和果蔬
类摄入明显不足。 专家称， 一顿
营养充足的早餐应该包含上述四
类食物中的至少三类。 而在本次
调查样本中， 早餐仅包含一类和
两类食物的人群比例分别为23%
和 32% ， 摄入种类不足 。 仅有
26%的调查对象能够做到每周定
期更换早餐品种， 更多人无法满
足食物多样的平衡膳食原则。

此外， 81%的调查对象早餐
用餐时间在15分钟之内， 42%的
人用餐在10分钟以内。 早餐食物
获取渠道排在前三位的是自己做

（占53%）、员工或学校餐厅/食堂
（42%）和街边早餐摊（30%）。

早餐不平衡将致营养素缺乏

“早餐是一日三餐中的第一
餐， 是一个上午甚至一天中的动
力之源。” 中国营养学会秘书长
杜松明说， 早餐对人体的膳食营
养摄入、 健康状况和工作、 学习
效率都至关重要， 不应该因为早
上没时间、 没食欲、 不习惯吃早
餐或控制体重等原因就不吃早
餐， 而是要坚持培养吃早餐的健
康生活方式。

中国营养学会指出， 蔬菜水
果是平衡膳食的重要组成部分，
可以提供人体所需的维生素和矿
物质。 研究显示， 早餐能量、 膳
食纤维及维生素摄入的不足， 难
以从午餐和晚餐中得到充分补
偿。 早餐长期不平衡会导致维生
素A、 维生素B6、 铁 、 钙 、 镁 、
铜和锌等营养素的缺乏。

符合这5点才算是合格早餐

我们经常说 “早餐要吃好、
午餐要吃饱、 晚餐要吃少”， 但
很少人做得到， 对于忙碌的上班
族来说， 我们总是在路上买些早
餐， 甚至有些人不吃早餐， 丰富
而营养均衡的早餐是一个人美好
的开始。 那么， 我们要怎么吃早
餐才比较好？

早餐前要先喝水
一般而言， 我们经过一晚上

的休息， 身体已经消耗了很多水
分跟营养， 所以早上刚起来适合
喝一杯水， 早餐前喝水可以起到
清理肠胃等功效。 但有一点要注
意，在早餐前不要喝太多水，不然
肚子就被填饱了，吃不下早餐了。

早餐以五谷为主食
早餐作为我们一天中第一顿

饭， 我们要特别重视， 建议早餐
以大米、 小米、 小麦、 薏米、 高
粱、 大豆等五谷为主， 五谷食物
不仅含有大量的糖类， 可以为人
体提供营养所需的基础能量。

早上时间充裕的人， 可以自
己熬一些五谷粥 ， 配上一些馒
头 ， 这也是一个不错的营养早
餐。 如果工作太忙没有时间做早

餐的人， 可以吃一些比较粗糙的
谷物、 全麦面包。

早餐时间为7-8点
一般建议早餐时间为早上7

点—8点， 这是人体食欲比较旺
盛的时候， 这个时间点吃早餐 ，
与午餐的间隔时间为4-5个小时，
可以留给肠胃足够的时间消化。

早餐可以吃点乳制品
早餐建议可吃点乳制品， 乳

制品中含有高品质的蛋白质和钙
元素 ， 不仅可以填饱我 们 的肚
子， 还可补充身体所需营养。

在我们所吃的那么多食物
中 ， 奶类中钙含量还是比较高
的， 所以大家早餐可以饮用一些
牛奶 ， 但有些人不喜欢吃奶制
品， 就可以用豆浆来代替牛奶，
这样也可以补充蛋白质。

早餐可以吃新鲜的水果
众所周知， 新鲜的水果含有

大量的维生素C、 维生素A、 矿
物质等营养物质， 在吃早餐时配
合一些新鲜水果， 可以加速肠胃
的蠕动， 还可以起到美容养颜的
功效， 补充各种维生素。

我们先是要重视早餐的重要
性， 所以必须要按时吃早餐， 经
常不吃早餐的人容易患胃病， 然
后早餐要吃得科学 、 营养 、 健
康， 多吃有营养的早餐， 不然也
是白吃了。 良好的早餐会决定一
天的精神状态， 让我们更好地投
入生活与工作， 长期坚持有助于
身体的健康。 （武平）

按照市政府关于落实政务
服务中心综合窗口工作模式的
有关部署， 丰台工商分局充分
调研企业需求， 积极谋划， 8
月10日正式完成动产抵押登记
和广告发布登记服务事项进
驻 丰 台 区 政 务 服 务大厅工
作。 自此， 丰台工商综合服务
窗口将有效实现四项业务一窗
口完成： 一是动产抵押登记。
实现动产抵押登记的设立、 变
更和注销业务申请的受理、 核
准 、 打印及核发动产抵押设
立/变更/注销登记书； 二是广
告发布登记。 窗口将实现广告
发布登记、 变更、 注销业务的
申请受理及通知书核发； 三是
注册登记业务。

此项优化营商环境新举措

的实施， 为辖区企业提供了更
加便捷的动产抵押登记和广告
发布登记申请渠道， 同时， 也
规范和改善了行政服务项目的
处理方式和流程， 提高了行政
服务的水平。

（张珑）

动产抵押登记和广告发布
登记业务进驻政务服务大厅

公

告

北京化学工业集团公司老干部活
动站依据 《事业单位登记管理暂行
条列》， 经举办单位同意， 拟向事业
单位登记管理机关申请注销登记，
现已成立清算组。 请债权人自2018年
8月14日起90日内向本单位清算组申
报债权。 特此公告

北京化学工业集团公司
老干部活动站
2018年8月14日

王溥： 鉴于你今年8月10日工
作中擅离岗位吸烟， 致中控室无人
值守， 且拒绝改正、 拒绝工作指
令。 据员工手册第8.3.3.C类过失25
条有关拒绝履行职务和指令等规
定， 决定与你解除劳动合同， 自登
报之日起生效。 你在解除前未到
岗， 视为统筹安排的年假。

北京新联酒店有限公司

公

告

丰台工商

什么是非洲猪瘟？

非洲猪瘟是由非洲猪瘟病毒
引起的家猪、 野猪的一种急性、
热性、 高度接触性动物传染病，
所有品种和年龄的猪均可感染，
发病率和死亡率最高可达100%。
临床表现为发热、 皮肤发绀、 淋
巴结、 肾、 胃肠黏膜明显出血。

非洲猪瘟是怎么传播的？

健康猪与患病猪或污染物直
接接触是非洲猪瘟最主要的传播
途径， 猪被带毒的蜱等媒介昆虫
叮咬也存在感染的可能性。

除了带病毒的家猪、 野猪或
媒介昆虫的直接接触外， 间接传
播途径较为多样， 被这些病毒污
染过的一些饲料， 比如说是泔水

和猪肉的一些制品。 没有做熟的
猪肉制品， 包括像腌肉， 曾经有
过那种火腿可能会长期的带毒，
猪肉制品容易从口岸或者是国际
交通工具传入， 是一个比较大的
风险点。然后，猪场也容易发生这
种交叉感染， 主要是一些被污染
的设施或者工具， 包括像拉猪的
车、人员装备衣服靴子，或者注射
器这一类的东西。 其中车辆是传
进猪场一个比较大的风险点， 很
多运输车辆是来回于屠宰场、 猪
场 ， 如果清洗消毒做不到位的
话， 有可能就带着病毒进去了。

猪瘟会传染人吗？

不会！ 非洲猪瘟， 对猪来说
是非常致命的， 但它不是 “人畜
共患病”， 不会传染人， 并且在

60度以上的高温环境下可以被杀
死。 但是一些未经高温加热过的
肉制品， 比如腌制的猪肉可能携
带该病毒， 食用需谨慎。

非洲猪瘟爆发， 猪肉还能吃吗？

发病和疑似感染非洲猪瘟的
猪已经全部扑杀、 掩埋， 并对疫
区进行了封锁， 基本没有在市面
上购买到 “瘟猪肉” 的可能。 所
以， 不需要担心吃到病死猪。

即使买到病死猪， 也不需要
担心。 非洲猪瘟并不属于人畜共
患的传染性病毒， 所以完全没有
担心的必要。 这种病毒虽然对猪
来说是致命病毒， 却并不会对人
体造成伤害， 只要采取正确的烹
饪手法， 高温烹饪、 消毒， 就能
将病毒杀死。 （午宗）

近日， 我国多地爆发 “非
洲猪瘟”， 半个月内， 我国已
经有三个地方发现了非洲猪瘟
疫情。 其中， 月初沈阳那次是
我国第一次发现非洲猪瘟疫
情。 半个月三次， 而且三处疫
情地点分散， 分别是东北、 中
部和江淮地带。 而从发病死亡
猪的数量看 ， 又都呈现数量
大、 致死率高的特点。

早餐也是一日三餐中最重要的一餐， 可很多人并未意识到早餐的重要性。 中国营养学会
营养大数据和健康分会近日公布 《中国居民早餐饮食状况调查报告》， 结果显示： 超三成受
访者不能天天吃早餐。

理想早餐只需做到这五点

““非非洲洲猪猪瘟瘟””爆爆发发 猪猪肉肉还还能能吃吃吗吗??


