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周口餐饮消费联盟展示
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花千代秘制烤鱼 万顺达百货六楼 秘制烤鱼 上海阿三生煎包
!"#$!!!

粤海美食广 场 七 一中路 各种风味美食
!"#%#!$

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
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百春永和
!

店八一路#

"

店七一路#

#

店大庆路 豆浆#油条
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韩胖子食品总店 周口市文明路与七一路交叉口南路西 香辣土鸭系列
!)&,,#,

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"

!",!*!*

#
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怡景田园功夫面馆 光荣路
!,$,,,&

北京酱骨头店 庆丰中路
!'#,!!!

老妈子饺子馆 文明路南段 特色农家菜 水饺
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欢迎特色餐饮店加盟 餐饮版电话! !"##$%& !"##$&#
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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

酒店名称
!

经营地点 特色美食 订台电话

$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$

"2

经常下厨"至少能烹饪一

道好吃且有特色的菜肴#

62

尽

管不常下厨" 但是对菜肴有很

强的鉴赏能力#

12

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
$7&'()

%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
688

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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地址'
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中青年要少吃高嘌呤食物
海鲜!烧烤!啤酒在此列

!

记者 杨华丽

本报讯 在许多中青年体检建议中" 都有

一项叫 (严禁食用高嘌呤食物)' 什么是高嘌

呤食物" 食用后会导致什么结果呢* 为此记

者采访了一些营养和医学界人士'

据说" 嘌呤" 是存在于人体内的一种物

质" 主要以嘌呤核苷酸的形式存在" 在作为

能量供应+ 代谢调节及组成辅酶等方面起着

十分重要的作用' 嘌呤是有机化合物" 无色

结晶" 在人体内嘌呤氧化而变成尿酸" 人体

尿酸过高就会引起痛风' 因为美味佳肴常含

有高嘌呤" 因此" 调节饮食是预防痛风发作

的重要环节' 痛风病人不应食高嘌呤食物'

这样可以降低血尿酸水平" 而不至于产生尿

酸盐结晶" 从而使关节组织免受损伤'

什么是高嘌呤食物呢* 市餐饮协会营养

师黄先生说" 常见的高嘌呤食物很多" 我们

这里经常食用的主要有$ 动物内脏! 海鲜!

沙丁鱼! 凤尾鱼! 带鱼! 蚶! 蛤! 鸡汤! 肉

汤等' 此外" 有些蔬菜也含有较高的嘌呤"

如韭菜! 黄豆芽! 豌豆苗! 扁豆! 菜花! 紫

菜! 菌类等" 中青年人最好少吃'

此外" 市某医院急诊科的李医生告诉记

者" 海鲜和烧烤用的牛羊肉" 是含有高嘌呤

的食品' 因此" 夏日里频繁地外出吃海鲜!

烧烤" 体会烧烤串孜然飘香味道的同时" 势

必会造成体内尿酸的失衡' 而对于偏爱啤酒

的市民而言" 啤酒不仅同样含有高嘌呤" 而

且还能抑制人体内尿酸的排泄' 因此可以说"

海鲜加啤酒! 烧烤加啤酒" 使得人们患血尿

酸的概率大增' 他建议" 中青年一日三餐可

以多吃些碱性食物" 如绿叶蔬菜等" 以防引

起痛风'

第一名'西洋菜( 也称水田芥!豆瓣菜"在

我国南方地区比较常见"比如广东!广西"一年

四季都可以吃到" 尤以从初冬到春末品质最

佳'英国研究证实"豆瓣菜富含抗氧化物质"能

够杀灭自由基"锻炼前吃"能增强健身效果'

第二名'绿色的白菜)属十字花科"含丰富

维生素
5"

!维生素
56

!维生素
9

!膳食纤维"

以及钙!磷!铁等矿物质"能增强免疫力"还可

排毒' 值得注意的是"白菜外部叶子中所含营

养物质远高于菜心'

第三名'甜菜* 甜菜根富含有益心脏健康

的维生素
9

!维生素
:

!膳食纤维和多酚类物

质"可降压降脂' 不过"甜菜根糖分含量高"吃

太多对控制血糖不利"应该适量'

第四名'牛皮菜* 牛皮菜是甜菜的另一个

品种"甜菜讲究吃根"而牛皮菜讲究吃叶' 不

过"它们的营养特点十分类似"甜菜叶含有大

量膳食纤维! 维生素
9

及甜菜红等抗氧化物

质"不仅能减少体内炎症"还可降低癌症和心

脏病风险'

第五名' 菠菜* 菠菜含有大量
!

胡萝卜

素!铁"也是维生素
5!

!叶酸和钾的极佳来源'

英国研究证实" 菠菜是叶黄素的最佳来源之

一"能预防眼睛衰老' 菠菜中富含的抗氧化剂

和维生素
:

"有激活大脑功能!强化骨骼的作

用'

第六名'菊苣*菊苣为药食两用植物"它的

根含菊糖和芳香族物质"可促进人体消化器官

活动'

第七名'油麦菜* 油麦菜水分多!热量低"

含有维生素
9

!维生素
56

!胡萝卜素和钙!铁!

磷!钾等营养成分' 它也是膳食纤维的良好来

源"可预防便秘'

第八名'芹菜*每
"88

克芹菜含蛋白质
626

克!钙
;2<

毫克!磷
!"

毫克!铁
;2<

毫克"以及

丰富的胡萝卜素和多种维生素"蛋白质含量比

一般瓜果蔬菜高
"

倍" 铁含量为番茄的
68

倍

左右' 需要注意的是"芹菜叶的营养成分高于

芹菜茎" 胡萝卜素含量是茎的
;;

倍" 维生素

5"

是茎的
"#

倍'

第九名'罗马生菜* 目前国内还没有罗马

生菜这个品种" 但它的营养价值和生菜类似'

富含
5

族维生素!维生素
9

!维生素
$

等"膳

食纤维和矿物质含量也很丰富' 多吃生菜"对

于人的消化系统大有裨益' 生菜还含有莴苣

素"具有清热!消炎!催眠等作用'

第十名'羽衣甘蓝* 这种近年来广受推崇

的蔬菜"现已引进中国"但仍处于培育阶段"没

有广泛种植' 它富含维生素!生物活性物质和

矿物质"营养价值很高'

对于这项新研究的意义" 范志红认为"主

要体现在两点$一是宣传(营养密度)这一概

念"这是营养专家们广泛推崇的'简单来说"就

是一个分式"分子是营养素含量"分母是单位

食物的热量' 如果人们熟知这个概念"并遵循

它选择食品"就能在控制热量的前提下"补充

身体所需营养"避免肥胖!预防慢性病'

二是再次强调绿叶菜的营养价值'纵观排

名前十的蔬菜"无一不是绿叶菜"可以说"颜色

越绿!越深的蔬菜"营养密度越高"营养价值越

好' 中国居民膳食指南推荐"成人每天应保证

188

克至
<88

克的蔬菜摄入量"国人普遍吃不

够' 但如果老百姓根据营养密度的排名"刻意

选择富含营养的蔬菜"就可在同样吃一定量蔬

菜的前提下"获得更多营养'比如"吃一斤绿叶

菜所得营养顶上一斤冬瓜所含营养的好几倍'

遗憾的是"十种蔬菜中"好几个在我国市

场上不好买到' 那么"我们该用哪些蔬菜替代

呢*范志红给出大家列出了常见的高营养价值

的深绿色叶菜"比如小白菜!油菜!鸡毛菜!菜

心!萝卜缨!茴香菜!香菜!蒿子秆!韭菜!空心

菜等' !据+ 生命时报 %"

!!!!!!!

月
<

日!美国疾病控制与预防中心在其

官网上刊登了一项备受关注的新研究" 研究

负责人#美国威廉帕特森大学詹妮弗博士!利

用美国农业部权威数据!计算出
=#

种水果和

蔬菜的营养密度 $单位热量所含重要营养素

的浓度%排名!其中
="

种果蔬由于每
"88

千

卡中平均含有
"8>

或
"#

种以上关键营养元

素!而被授予&强国'食物的美称"

值得强调的是!排名前十的均是蔬菜!对

此!研究人员指出!这些蔬菜富含铁#核黄素#

烟酸#叶酸#维生素
5!

#维生素
5"6

#维生素

9

#维生素
:

等营养素!适当多吃!可以有效

降低人们患上多种慢性病的风险! 并预防癌

症" 本期!国家蔬菜工程技术研究中心研究员

何洪巨和中国农业大学食品科学与营养工程

学院副教授范志红对其进行了解读"


