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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'
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)&)"!(#$(%# )"&#((($$)&
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益友帮助钙吸收 损友加速钙流失

维生素
3

(众所周知"维生素
6

是钙的第一'密友(#多

项研究表明"维生素
6

可以促进肠道对钙的吸收"减少肾

脏排泄钙# 人体
7%8

的维生素
6

通过阳光中的紫外线照

射"依靠自身皮肤合成"其余
!%8

通过食物摄取"如蘑菇%海

产品%动物肝脏%鸡蛋和全脂奶制品等#

蛋白质) 骨骼中"

##8

的成分都是蛋白质"主要是胶原

蛋白# 蛋白质充足的情况下"钙才有了可以沉积的骨架"从

而更好地被人体吸收# 富含蛋白质的食物有蛋类%瘦肉%鱼

肉等# 需要提醒的是"肉和鱼类食物也不能吃太多"否则会

造成蛋白质过剩"增加尿钙的大量流失#

镁* 当钙被吸收进入血液中后"镁就不断地将钙'搬(

进骨骼"直到骨骼不再缺钙为止"如果血液中还有多余的

钙没搬完"镁又将它们客气地'请(出体外"所以"有了镁的

帮忙"才能使钙均衡地分配到骨骼中去# 食物中紫菜%全麦

食品%杏仁%花生和绿叶菜等都含有丰富的镁#

维生素
4

* 这种维生素可以激活骨骼中一种非常重要

的物质)))骨钙素"促进钙沉积到骨骼当中"从而提高补

钙效果# 一般情况下"蔬菜叶片的绿颜色越深"维生素
9

的

含量就越高"比如西兰花%甘蓝等#

钾* 钾的主要作用是维持酸碱平衡"参与能量代谢和

维持神经肌肉的正常功能"这对于骨骼的生长和代谢是必

不可少的# 研究表明"钾能够防止钙流失"使骨骼更硬朗#

补钾多吃香蕉%橙子等水果和小米等粗粮#
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咖啡因*有统计表明"每天饮用
:

杯以上咖啡就会影

响钙的吸收*每天消耗
$%%

毫克以上的咖啡因"就能加速

钙质的流失& 除了咖啡外"巧克力!浓茶和一些提神饮料

也是咖啡因的重要来源&

磷酸*磷酸是一种中强酸"与金属离子具有很强的结

合能力"而磷酸盐的溶解性很低& 在消化道当中"磷酸会

降低钙!铁!锌!铜等多种微量元素的吸收利用率& 可乐!

甜饮料!加工肉制品中含有较多的磷酸盐&

酒精* 过量饮酒会使肝功能受损" 从而使维生素
6

的代谢受到影响"不利于钙的吸收&建议成年男性一天饮

用酒精量不超过
#;

克"相当于啤酒
<;%

毫升"或葡萄酒

#;%

毫升"或高度白酒
;%

克& 成年女性一天饮用酒精量

不超过
!;

克"相当于啤酒
:;%

毫升"或葡萄酒
!;%

毫升"

或高度白酒
$%

克&

钠*英国科学家在对食盐+氯化钠,的研究中发现"盐

的摄入量越多" 尿中排出钙的量越多" 钙的吸收也就越

差& 除了要少吃盐外"建议大家在选购食物时"仔细阅读

食品标签"选择钠含量低的产品&

草酸* 草酸是在蔬菜中普遍存在的一种物质& 如果经

常把草酸含量高的食物"和豆腐!豆腐干!牛奶等含钙高的

食物一起吃"就会生成不易被吸收的草酸钙"从而可能导致

尿路结石&研究显示"菠菜!苋菜等草酸高的蔬菜"只需沸水

焯一下就可以去除
:%8=<%8

的草酸& "据+ 生命时报 %#

益友圈 损友圈

!近朱者赤"近墨者黑#这句古

话告诉我们要善交益友$远离损友"其实"

这条处事原则对于钙这种营养素同样适用%益

友能帮助钙强壮骨骼"而损友却给钙设置了重重

障碍% 本期"中南大学湘雅医院营养科教授李惠明

和山东营养学会理事$ 济南大学营养学副教授

綦翠华解读钙的最佳和最差搭配" 帮你认清

钙的那些益友和损友%

餐桌光线足 吃得少

美国康奈尔大学食品与品牌实验室主任布莱恩-万辛克

教授的最新调查显示$人们在饭店中的就坐位置会影响到他

们摄入多少热量*那些坐在高脚桌旁或光线明亮区域中的人

吃得更健康&

研究团队是在对美国的
#<

家餐馆进行了大量观察后得

出的上述结论& 研究人员测量和绘制了各个餐馆的布局"并

使用了就餐卡来追踪就餐者所点的食物& 结果表明"坐在颜

色较深的餐桌旁的人会食用更为油腻的食物*坐在高脚桌旁

的人会点更多的蔬菜色拉和较少的甜点&万辛克教授解释说$

'在较黑暗的环境中"人们会感觉看不清周围物品"也不容易

看清到底吃下了多少食物"内疚感较轻& (

因此"万辛克教授认为"通过改变就餐环境"能起到减轻

体重的神奇作用& 据此"万辛克教授提供了以下
;

个窍门&

!"

坐在尽可能远离厨房和餐台的位置*

#"

就坐于光线充足的环

境中"如窗户旁*

$"

选择一张高脚餐桌*

:"

远离电视机*

;"

放缓

吃饭速度"尽量使用筷子作为餐具& "王鹏#

&种食物的保存绝招

纸袋存蘑菇 生菜铺纸巾

一些食物保存不当很容易变质" 既不利于健康又浪费

钱& 美国 '每日健康网( 最新载文" 刊出营养专家布莱恩-

斯坦希尔伯总结出的食物保存绝招&

塑料袋换纸袋, 蘑菇不易变黏) 保存蘑菇最怕受潮 "

放在冰箱里的蘑菇很容易受潮变得黏糊糊的& 不过将蘑菇

保存在硬纸袋中" 可以很好地解决蘑菇变质问题& 塑料袋

装蘑菇容易导致水分无法散发" 进而加速蘑菇霉变&

铺张纸巾, 生菜不蔫) 冰箱中的湿气太大" 生菜等绿

叶菜放入冰箱久了容易变黄发蔫" 失去清脆口感& 生菜最

好不要直接放进冰箱" 应先把生菜表面的水滴风干" 再用

干净纸巾将生菜包裹好" 装进袋子放入冰箱保存& 或者在

冰箱保鲜盒里铺层纸巾" 以吸收潮气" 延长果蔬保鲜时间&

放个苹果, 土豆不发芽) 土豆很容易发芽" 如果在土

豆中加一个苹果" 就能有效防止土豆发芽" 延长土豆保存

期&

保鲜膜包裹根茎, 香蕉保存时间长) 香蕉等少数果蔬

会释放乙烯气体" 加速自身变熟变褐& 如果香蕉几天内吃

不完" 只需将香蕉根茎用保鲜膜包裹好" 以减少乙烯排放"

减缓香蕉成熟进程&

先 -醋浴. 再冷藏, 浆果不发霉) 蓝莓! 草莓等浆果

容易迅速软化和发霉变质& 为了延长浆果保鲜时间" 不妨

在冷藏前用
!!$

的醋水浸泡片刻" 然后捞出来冲洗干净" 沥

干水后放入冰箱保存& 醋可杀死浆果上的细菌" 有助于防

止霉菌生长" 延长保质期&

包上铝箔, 芹菜不老) 芹菜在冰箱中存放久了会因为

失去水分而变软& 将芹菜分开" 清洗好" 待根茎控干水后"

用铝箔纸包裹紧" 再放入冰箱" 保鲜期可长达几周& 如果

用塑料袋包裹芹菜" 会使乙烯无法排出而加速其老化&

"陈宗伦#


