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刺激胃酸分泌!增强消化能力!还易产生饱腹感

一直以来!主食背负着"难消化#易发胖$

的罪名!很多人吃饭时都习惯先吃菜和肉!少

吃或不吃主食% 其实!这样反而不利于消化%

从广义上来看!主食指粮食!包括米#面#

粗粮#薯类等食材!主食家族中的成员各个都

是助消化的"能手$% 高级营养师徐静指出!米

饭#面条等主食是碳水化合物的主要来源!很

容易被人体消化吸收!不会给肠胃增加负担!

而且容易让人有饱腹感! 先吃主食可以避免

吃得太多!还有利于刺激唾液分泌淀粉酶!对

食物进行消化!进而刺激胃酸分泌!增强胃的

消化能力! 尤其是馒头等一些经过发酵的主

食! 经过酵母菌发酵! 淀粉已经被分解一部

分!更松软!也更容易消化% 玉米#荞麦#高粱

米等粗粮中富含膳食纤维!麸皮更是"纤维冠

军$!
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克里就有超过
#"

克膳食纤维%

"更重要的是!主食为人体提供的能量占

每天所需量的
$%&'("&

! 脑力劳动者需求量

更大%因此!每天必须吃够主食% $中国保健协

会营养安全专业委员会会长孙树侠告诉记

者! 过了饭点或饿过劲的人吃饭更要先吃主

食!供应给身体足够的能量%

因此!每天应该吃足够量的主食!中国居

民膳食指南推荐量为
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克! 三餐的

配比最好在
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或
*!*!)

% 比如说&早上吃两

个中等大小的包子!加上一碗小米粥'中午可

以吃一碗面条' 晚上吃一小碗米饭另加一块

红薯% 徐静还强调!吃主食最好粗细搭配!营

养全面又助消化吸收% 需要注意的是!少吃油

饼#油条等油炸主食!这些食物会吸收大量的

油脂!热量远比蒸煮的米面高得多% 在外点餐

时可以点一些配主食的菜肴! 比如有些菜会

配玉米饼#小馒头#土豆等!或者点些粗粮!如

山药#红薯等%

!

据!生命时报"#

周口晚报时尚消费周刊大众品菜团招募启事

为推动我市餐饮业繁荣#促进

菜品风格的多元化!同时为广大居

民提供各饭店新菜品资讯!在本报

成立周口餐饮消费联盟的同时!本

报时尚消费周刊决定成立大众品

菜团!开展品菜活动% 在大众品菜

团活动中! 本报以新闻报道作支

持!通过媒体#社会#饭店的互动!

为餐饮业发展造势!现特向社会招

募品菜高手百名! 条件如下&

!+

经

常下厨!至少能烹饪一道好吃且有

特色的菜肴%

)+

尽管不常下厨!但

是对菜肴有很强的鉴赏能力%

#+

有走南闯北的丰富阅历!对各地餐

饮熟悉%

名额有限!欢迎社会各界人士

报名!报名以
,-./01

(电子邮件)形

式进行! 报名者要写明自己的名

字#年龄#家庭住址#工作单位#履

历和
)""

字菜品鉴赏的感言% 届

时!本报将组织专家筛选!以确定

人选!结果将以短信回复%

大众品菜团将于近日开展品

菜活动!首批特色饭店为怡景田园

功夫面馆#锦绣江南酒店% 怡景田

园功夫面馆以怀旧型文化餐饮风

格为主! 锦绣江南酒店以粤菜#杭

帮菜#淮扬菜为主打风格!两个店

的美食颇有品位%敬请广大美食爱

好者关注此活动%

另外!本报欢迎各餐饮企业参

加品菜活动! 凡新开张的饭店#推

出新菜的饭店均可报名%本报还诚

征本活动的总冠名合作伙伴!欢迎

餐饮企业#酒饮商等报名%

咨询 $ 报名电话 %
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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
"%$6$".

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
"=&5&"%

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
"==%"$(

小码头家常菜馆 汉阳南路 &原大闸路# 平价海鲜 家常菜
"%&%(((

锦绣江南酒店 黄河路东段&原火车站东#

"%<"5"5

$

"%("5"5

怡景田园功夫面馆 光荣路
"<.<<<&

北京酱骨头店 庆丰中路
"($<"""

欢迎特色餐饮店加盟 餐饮版电话! !"##$%& !"##$&#欢迎特色餐饮店加盟 餐饮版电话! !"##$%& !"##$&#

汇聚杭帮菜$ 上海菜$

淮扬菜$粤菜$川湘菜

绿色食材 田园私房菜
本土功夫浆面条

北京酱骨头 $ 北京炸酱
面$扒猪脸$特色家常菜

每天至少一块豆腐

*中国居民膳食指南+ 规定!每

天必须保证大豆的摄入% 但很多人

会把大豆和其他豆类混为一谈% 大

豆类包括常见的黄豆#黑豆#青豆 %

除此之外!其他例如扁豆#绿豆#豌

豆#芸豆等这些都属于杂豆类%

从营养价值来说! 大豆类和其

他豆类的蛋白质相差非常大% 黄豆#

青豆#黑豆这三种豆类的蛋白质!每

!""

克中的含量一般在
#%=

左右!大

豆蛋白质中含有人体需

要的全部氨基酸! 属于

完全蛋白! 也是我们常

说的优质蛋白质! 更容

易被人体消化吸收% 而

!""

克扁豆的蛋白质为

)%+#

克 ! 绿豆为
)!+$

克! 豌豆为
)"+#

克!芸

豆为
)!+*

克 ! 相比大

豆类的蛋白质要少许

多%

因此! 建议大家每天吃一块豆

腐! 这块豆腐的重量在
!%"

克左右

即可% 豆腐分南豆腐#北豆腐!如果

吃北豆腐!可以红烧或者白煮蘸料!

如果是南豆腐! 可以用来做凉菜或

者豆腐羹%

如果你不爱吃豆腐! 也可以换

成豆浆#豆腐脑#豆腐干等% 这些豆

制品在加工过程中一般要经过浸

泡#细磨#加热等处理!使其中所含

的胰蛋白酶抑制剂破坏! 大部分纤

维素被去除!因此!消化吸收率明显

提高% &熊苗#

莫让隔夜菜变坏

最近网上频传绿茶#蘑菇#煮鸡蛋#绿叶菜#色拉和

海鲜这
$

种食物不宜隔夜!吃了会损害健康!甚至增加患

癌风险% 新加坡肾脏基金会高级营养师林巧鸿说!到目

前为止!没有足够的科学研究证明!上述
$

种食物隔夜吃

会致癌或伤肝肾% 不过!隔夜食物如果存放不好!很可能

滋生细菌!一些免疫力较弱的人群!如小孩#孕妇和老人

吃了!会导致食物中毒%

隔夜饭菜能不能吃!关键在于是否妥当贮藏% 林巧

鸿说&"食物当然越新鲜越好!如果必须隔夜!一定要趁

热封装!快速冷藏!以降低滋生细菌的风险%$

%"'$""

是

细菌滋长的理想温度% 室温一般介于
)#"'##"

!煮熟的

食物若放在室温下!等于把食物暴露在细菌容易滋长的

环境内% 所以!吃不完或不马上吃的食物应放冰箱!存放

时注意以下几点%

!+

吃不完的食物在室温下存放!不应超过两小时"

)+

剩饭菜最好分装" 把大量的食物放在大容器中!食

物要经较长时间冷却!将提高细菌滋长的风险" 最好是

把食物分成几份!放在较浅的容器中!以加快食物散热"

#+

熟食和生食一定严格分开" 因为冰箱空间有限!很

多人会把新鲜蔬菜等生食!直接放在熟食旁边!这很容易

引发细菌的交叉感染" 熟食存放在冰箱里的时间最多不

要超过
#

天" 如果怀疑食物已变质!应尽快丢弃"

*+

取出时!至少要加热到
(%"

" 存放温度为
""'*"

的食物!从冰箱取出后!应至少加热到
(%"

再食用!水分

多的食物必须煮到沸点"

&戴琳琳#

买洋葱"皮越紫越健康

我是个"洋葱控$!喜欢用其烹

调的各种美食%作为一名营养工作

者!我想跟大家分享一下我研究洋

葱的"成果$%

洋葱有紫皮#黄皮#

白皮等类型% 紫皮洋

葱多呈扁圆形 !表

面呈紫色或紫红

色!果肉多为白中

带紫%黄皮和白皮

的品种除了皮色

稍有区别外!果肉

均为白色% 紫皮洋

葱的蛋白质# 膳食纤

维以及钙 #磷 #钾 #钠 #

镁#锌#铁等矿物质含量均比

黄#白皮的高!但后两者的胡萝卜

素#维生素
>

的含量比紫皮的高%

紫皮洋葱中还含有花青素
?

一种抗

氧化能力较强的植物化学物质!既

能保护人体免受自由基的损伤%还

能增强血管弹性!改善循环系统和

增进皮肤的光滑度!抑制炎症和过

敏!改善关节的柔韧性% 紫洋葱含

有的有机硫化合物含量要高于

其余两种!因此 !其辣味更

重%有机硫化合物具有抗

菌 #抗癌 #抗动脉粥样

硬化# 抗炎症的作用!

同时可根除体内的自

由基! 具有抗氧化的

功效% 总的来说!紫皮

洋葱的营养价值高于

白皮洋葱和黄皮洋葱%

浅色洋葱水分和甜

度较高!相对要难保存一些!

更适合做凉拌菜和生菜沙拉% 紫

皮洋葱口感更脆! 辣味较明显!适

合炒着吃% 但需要提醒的是!洋葱

的加热时间不宜过长!以免破坏其

营养%

&何丽#


