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入秋以后!借着"贴秋膘#的名义!大

家餐桌上的肉菜似乎也比夏天多了$ 然
而!要想做到健康吃肉!仅仅知道"肥肉胆

固醇高!不宜多吃%是远远不够的$ 下面!

让我们来看看吃肉这件事里的学问$

健康吃肉 必知 !真相
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生肉颜色越红!血红素铁含量越高!

血红素"其中含铁离子#的存在让很多肉呈

现红色$因此$瘦肉是铁的好来源$并且肉的

颜色越红$其中的血红素铁就越多$补铁的

效果就越好$比如淡红色的猪肉铁含量不及

大红色的牛羊肉! 需要注意的是$虽然生肉

是红色的$但加热后自然会变成褐色或淡褐

色$而用了亚硝酸盐的肉$做熟后也是粉红

色的$颜色鲜艳而且内外颜色均匀! 加酱油

或红曲也能让熟肉发红$但它们的颜色只在

表面上! 亚硝酸盐不仅会妨碍正常营养素的

吸收$还有致癌风险!

#"

越香的肉脂肪含量越高" 一般来说$

肉越美味$脂肪含量往往越高$因为香味物

质多数%蕴藏&在脂肪当中$并且足够量的脂

肪才能给肉带来柔嫩'多汁的口感$比如最

受人们欢迎的五花肉$其脂肪含量高达
!"#

以上! 而被人们当成低脂肪%典范&的排骨和

鸭肉$其含油量也不少! 根据(中国食物成分

表)中的数据显示$
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克猪小排的脂肪含量

高达
%&'$

克$鸭肉为
$()*

克! 尤其值得注意

的是$烤鸭的脂肪含量高达
+",
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排酸肉不能放冷冻室!否则好处大打

折扣" 排酸肉又叫排酸冷却肉或排酸冷藏

肉$是指在分割'剔骨'包装'加工'运输'销

售环节$ 直到进入消费者的冰箱或厨房前$

一直处于
"!"+!

条件下的生鲜肉! 与普通

鲜肉相比$排酸肉口感细腻'多汁味美$并且

营养成分也得到了保留! 排酸肉不能冷冻储

存$因为冷冻会造成鲜肉收缩$一些水溶性

的营养素也会相应减少$甚至导致一些风味

物质流走$口感下降! 排酸肉要现买现吃$吃

不完的放在冰箱冷藏$并且尽量在两三天内

吃完!
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肉解冻先放冷藏室!有助留住营养!

保持口感" 肉解冻前$最好提前一天把肉从

冷冻室中取出$放在冰箱的冷藏室! 这样解

冻有很多优势$首先$从安全性来讲$它规避

了解冻时食物表面微生物大量滋生的问题!

其次$这种解冻方式有助保留食物中的营养

成分*再次$从口味上来讲$冷藏室解冻能很

好地保留食物中的鲜味物质*最后$冷藏室

解冻后的蛋白质在低温下也能保持柔嫩的

状态$不会出现肉吃起来发干发硬的问题!
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卢大平
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周口餐饮消费联盟展示
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冻有很多优势$首先$从安全性来讲$它规避

了解冻时食物表面微生物大量滋生的问题!
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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+

$)

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$ 报名以电子邮件形

式进行$ 报名者要写明自己的

姓名 '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(

(,))$+)

!,!$(#)*#+) !$,)###**!,

电子邮箱(

#($#,-%,+/00"123

编辑
!

方珍
-./012345067152189160):;/
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版
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遇到肉食没节制 饿得久了玩命吃

第一个开关(选择高纤维#低脂肪的食

物" 高纤维食物$像蔬菜'菌类'水果'粗杂粮

等$都是消除饥饿感的高手$也是公认的低

热量食品! 纤维含量高的食物能够充实我们

的肠胃$让人产生一种%撑&的感觉$也就是

较强的饱腹感! 另外$要控制食欲$避开高脂

肪的食物也很重要! 我们都有这种感觉$金

黄色的油炸食品$甜腻的糖块蛋糕$高脂肪

的汉堡'烤肉等更容易激起食欲$让人不知

不觉就吃下很多$摄入的能量远超身体的需

要! 相反$低脂肪的食物$如肉类里鱼'虾'鸡

等白肉$或是瘦的红肉$都含有较低的脂肪

和很高的蛋白质$令饱腹感持续时间变长!

第二个开关(两餐之间吃点零食" 一天

中有两个时间点$大部分人都或多或少会感

到有些饿了! 一个是上午
$"

点半左右$这时

人体新陈代谢速度变快$ 另一个是
$!

点左

右$这时体内葡萄糖含量已经降低! 这两个

时间点可加餐$选择一些健康的零食$适时

地关闭身体的饥饿感! 最好的加餐零食是低

能量'而且有饱腹感的食物$如牛奶'酸奶'

豆浆或坚果! 另外$也可以吃少量的水果干$

其中含纤维和矿物质较丰富$能帮助预防饥

饿'控制食欲!

第三个开关(改变进餐顺序" 我们都有

这样的生活经验$吃了水分大的食物$比如

喝八宝粥'吃汤面'吃大量少油的蔬菜'吃水

果等$都会让胃里感受到%满&$后面的食量

自然被控制下来$七分饱的感觉也会提前

到来! 传统的进餐顺序通常依次是+

肉'蔬菜'主食'汤'甜点或水果!这样

的顺序并不健康$对控制食欲也没

有好处!对于肠胃健康的人来说$

不妨先吃清爽的新鲜水果 $然

后喝一小碗开胃汤$再吃蔬菜类

菜肴$把胃填充一部分! 这时再上

主食$最后上肉类菜肴! 既能保证摄入

充足的膳食纤维$又能避免油脂等过量$保

证膳食平衡!

第四个开关(放慢吃饭速度" 大脑神经

接收饱腹感信号通常需要
%"

分钟左右$也

就是说$如果你少于这个时间就匆匆结束了

一餐$大脑会来不及提醒你已经饱了$结果

造成实际能量摄入超标! 而细嚼慢咽能延长

用餐时间$刺激饱腹感神经中枢$反馈给大

脑%我已经饱了&的信号$因此$我们就会较

早出现饱腹感并停止进食! 另一个衡量细嚼

慢咽的指标则是每口饭咀嚼的次数$一般来

说最好保证每口不少于
=

次$ 不易咀嚼的

食物要相应增加次数!

第五个开关(三餐定时定量" 想要

控制体重$ 最容易发生的错误是省略

一餐!但事实证明$饥一顿饱一顿根本

不能减少能量摄入! 因为人饥饿后会

更倾向高油高糖食物$进餐会更猛$容

易失去控制!而且$三餐的用餐时间应尽

量保持规律! 一般情况下$ 早餐安排在
!#

&">?$&"

$午餐
$$$&">$&$&"

$晚餐
$?$"">%"$""

!

因为人在进食时$ 消化系统会被调动起来$

分泌消化液! 长期如此$大脑和肠胃都会开

启记忆功能$到了饭点就开始工作! 如果这

个时候不吃东西$ 胃酸很容易形成刺激$造

成胃炎等胃肠道疾病! 而且时间乱了$消化

系统不知道什么时间该去工作$饥饱的开关

就更难控制! $付金如%

!!!!!!

遇到肉食就没有节制&面对高油高糖食物失去抵抗力&

饿得久了忍不住一顿猛吃''这些(大敌#常常中断了我们
保持身材&科学膳食的计划!让我们失去把控&频频(犯规#$

其实!只要找到几大控制(饥饿感#的开关!并适时地关掉
它!就能让胃保持饱足的感觉!并且管理好体重$

!
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