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初春气温回升比较快!但由

于此时还处于冬春交际时段!经

常会有冷空气侵袭造成气温下

降!这就形成了"倒春寒#的现

象$

经过一冬天

的寒冷! 人体的

阳气已经深藏于

体内不能散发 !

所以 ! 在 "倒春

寒% 时可以吃一些葱姜蒜等

味冲的食物 ! 它们能够益气通

阳 &祛散阴寒 !而其中所含的有

效成分还能起到杀菌防病&预防

感冒的功效$

此外!葱&姜&蒜&洋葱&白萝

卜&芥末等食物含有的活性成分

含硫化合物!具有很强的抗氧

化作用! 可以减少自由

基产生!预防衰老$

需要提醒的是 !

含硫化合物等活性

物质遇热会被破坏$

所以!吃味道冲的食物

时!尽量少高温加热!能生吃

的就尽量生吃!接受不了生吃辣

味的!也不要煮得太熟太烂$
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食尚!美味

周口餐饮消费联盟展示
酒店名称 经营地点 特色美食 订台电话

粤海美食广 场 七 一中路 各种风味美食
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东云阁大酒家 迎宾大道!汇林凤凰苑" 盘龙鳝 私房菜
"'"'"'(

春香园食府 七一路与文明路交叉口南
)&&

米路东 粗粮 邓城叶氏猪蹄
"*'+'"#

百春永和
!

店八一路#

"

店七一路#

#

店大庆路 豆浆#油条
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道和酒店 周口市八一路与育新街交叉口 糅合南北风味佳肴
"//0"$(

小码头家常菜馆 汉阳南路 !原大闸路" 平价海鲜 家常菜
"0'0(((

欢迎特色餐饮店加盟 餐饮版电话! !"##$%& !"##$&#
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奶类!豆制品!粗粮!水产品

奶类$ 调查显示!我国城乡居民平均每人

每天奶类制品的摄入量为
6017

克! 远远低于

中国居民平衡膳食宝塔的建议摄入量
"88

克$

奶类是营养比较全面的食品! 其中钙含量很

高!并且容易被身体吸收和利用$钙摄入不足!

骨骼健康就得不到保证$ 研究显示!老年时期

骨质疏松和骨折的发生!与儿童和青少年时期

奶类消费频率和总量偏低有关$ 还有研究发

现!给生长发育中的儿童少年补充奶类!有助

于身高和骨量的增长$建议大家在日常生活中

做到每天喝一杯
688

毫升左右的牛奶!乳糖不

耐受的人可以选择酸奶!体重超重的人最好选

择脱脂奶或低脂奶$

豆制品$有关数据显示!我国居民平均每

人每天干豆类摄入量为
916

克!豆制品摄入量

为
""1:

克! 远低于中国居民平衡膳食宝塔的

建议摄入量
!8;78

克干豆和相当量的豆制品$

我们强调大家多吃豆制品是基于近
68

年来国

人膳食模式的变化$ 调查显示!国人吃动物性

食物越来越多!导致脂肪摄入量过多!是导致

肥胖&高血压&糖尿病等慢性病高发的危险因

素之一$大豆类制品的特点是优质蛋白质含量

高!不饱和脂肪酸占有一定比例$ 增加豆类的

摄入!在一定程度上可以避免动物性食物消费

过多带来的肥胖风险! 有效预防慢性病的发

生$ 除了建议老百姓多吃容易消化的豆制品!

我们也呼吁食品加工企业生产出更多口味多

样化的豆制品!以满足消费者的需求$

粗粮$近
68;!8

年!我国城乡居民粮食吃

得越来越少!特别是粗粮减少的明显!这导致

国人维生素
4"

摄入量从每天
617

毫克降到了

"18

毫克$ 粗粮含有丰富的
4

族维生素&矿物

质&膳食纤维$研究显示!粗粮的消费量和慢性

病呈"负相关%关系!多吃粗粮!患慢性病的风

险就会小一点$ 值得一提的是!粗粮中富含的

膳食纤维!可以增加胃肠蠕动!防止便秘!有效

预防结肠癌$ 建议每天吃
78!"88

克'

"!6

两!

干重(粗粮!学会粗粮细做和粗细搭配$粗粮细

做有助于人们更好地适应粗粮的口感$其中熬

粥的方式值得推荐!将红豆&绿豆等豆子和高

粱米&薏米&燕麦&小米&黑米&大黄米&大麦米&

荞麦米等杂粮混在一起煮!既简单又好吃$ 还

可以做些杂面食品!把小米&玉米&荞麦等杂粮

磨成面!和白面混在一起!做成馒头&面条或煎

饼!更容易让人接受$

水产品$我国居民的水产品消费量一直较

低!调查显示!我国居民平均每人每天鱼虾类

的摄入量为
6<10

克! 远低于中国居民膳食指

南推荐的
57;"78

克$水产品含优质蛋白质多!

脂肪含量相对猪肉等红肉低!而且含较多的多

不饱和脂肪酸!有助于促进大脑发育!维护心

脑血管的健康$ 因此!建议大家经常吃些水产

品!一个礼拜两三次为宜!最少也要做到每周

吃一次!三文鱼&黄花鱼&小平鱼等水产品都不

错$ 鱼最好的吃法是清蒸或炖煮!尽量避免煎

炸$
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初春刚到! 万物复苏! 香椿就冒出了芽$

嫩嫩的香椿可是春季最美味的馈赠了! 香椿芽醇

香四溢& 鲜嫩可口! 有着 )树上蔬菜% 的美誉$

中国自汉代开始品尝香椿! 到清代便形成了 "吃椿% 的传

统! 意为辞旧迎新! 享受美好的春天$ 最传统的香椿美食当属香椿

炒蛋! 是一道极其亲民的家常美味! 香椿的香气与鲜嫩混着鸡蛋的香气与鲜

嫩! 真可谓香上加香& 嫩上添嫩! 既简单又美味$

香椿的食用方式多种多样! 各地都有特色的香椿美食! 除了香椿炒蛋外! 江浙的香椿炒

肉丝& 山东的香椿拌豆腐& 江南的香椿白肉卷& 皖北的香椿疙瘩汤等都是春意盎然的特色美食!

使得椿香满春$ 老家人还会将新鲜香椿制成酱! 留作平时下饭炒菜用$ 先将新摘的嫩香椿洗净! 过一

遍热水! 晾干之后切碎备用! 适量色拉油烧沸后! 将剁碎的蒜末倒入油锅内炸至泛黄! 再将辣椒末倒

入一起煎炒! 最后再将切碎的香椿倒入炒制! 根据个人的口味适量加入食盐& 酱油和生抽等!

出锅后便可冷却装瓶保存$ 用香椿酱来炒鸡蛋& 炖鱼汤& 炒白菜都是相当美味的$

除了味道鲜美之外! 香椿还有极好的药用保健功效! 据 *本草纲目+ 记载!

春芽有消风祛毒& 收敛止血& 抗菌止痛的作用$ 香椿炒蛋有益温补! 对

肠胃不佳的人大有裨益! 而香椿拌豆腐则可清热解毒! 是败火佳

品$

春风又绿椿上芽! 芽嫩椿香满庭芳$ 炒上一盘香

椿菜! 把酒共话春日情$ 初春是吃椿芽的最好

时节! 谷雨过后! 春芽就会变老! 口感

稍逊$ 伴着初春的香气! 赶快去

品尝香椿吧,

!吴昆"

如今"人们都讲究饮食多样化"

但你吃得够健康吗#今年
"

月"国务

院办公厅印发 $中国食物与营养发

展纲要%

68"9;6868

年&'%下文简称

(纲要'&"引起业内的广泛关注和讨

论)

6

月
65

日"中国营养学会和中

国疾病预防控制中心营养与食品安

全所邀请权威专家"就(纲要'进行

了深入解读和研讨)专家们对照(纲

要'中的*食物消费量目标+和我国

居民食物消费现状" 总结出现阶段

我国消费者最缺四类食物)

"6789:;
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记者 杨华丽

本报讯 从昨日起! 天气好转!

阳光明媚! 气温明显回升! 让人着

实感受到了春天的气息$ 但这时人

们却普遍感到困倦乏力! 喝花茶能

缓解春困带来的不良影响! 同时浓

郁的茶香还能促进人体阳气生发!

令人精神振奋& 大脑清醒& 五内通

畅! 能有效地消除春困$

初春! 可以喝花茶$ 花茶是我

国特有的茶类! 有诗赞- )香花调

意趣! 清茗长精神$% 饮花茶不仅

是一种乐趣! 还可以保健祛病! 如

常见的菊花茶就能抑制多种病菌&

增强微血管弹性& 减慢心率& 降低

血压和胆固醇. 茉莉花茶则有清热

解暑 & 健脾安神 & 宽胸理气 & 化

湿& 治痢疾& 和胃止腹痛的良好效

果. 桂花茶具有解毒& 除口臭& 提

神解渴& 消炎祛痰& 治牙痛& 滋润

肌肤& 促进血液循环的作用. 金银

花茶能清热解毒& 凉血止痢& 利尿

养肝& 抗癌$

所以! 在初春季节饮花茶比较

好! 因为这种茶可散发冬天积在人

体内的寒邪! 并能促进人体阳气生

发 $ 春天万物复苏 ! 人却容易犯

困! 此时若沏上一杯浓郁芬芳& 清

香爽口的花茶 ! 不仅可以提神醒

脑& 清除睡意! 还有助于散发体内

的寒气! 促进人体阳气的生长$ 尤

其是肝病者& 少女经期前后和更年

期女性等都宜饮用花茶$

另外! 传统医学认为人的体质

有燥热& 虚寒之别! 而茶叶经过不

同的制作工艺也有凉性及温性之

分! 所以! 体质各异! 饮茶也有讲

究$ 燥热体质的人应喝凉性茶. 虚

寒体质者应喝温性茶$ 一般而言!

绿茶和清茶中的铁观音由于发酵程

度较低! 属于凉性茶$ 清茶中的乌

龙茶 & 大红袍属于中性茶 $ 而红

茶& 普洱茶属于温性茶$ 有抽烟喝

酒习惯& 容易上火及体形较胖的人

=

即燥热体质者
>

喝凉性茶 . 肠胃

虚寒! 平时吃点苦瓜& 西瓜就感觉

腹胀和不舒服的人或体质较虚弱者

=

即虚寒体质者
>

! 应喝中性茶或温

性茶! 老年人适合饮用红茶及普洱

茶$


