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怕冷与缺少钙和铁有

关! 人怕冷与机体摄入某

些矿物质较少有关" 如钙

在人体内含量的多少 "可

直接影响心肌# 血管及肌

肉的伸缩性和兴奋性 $血

液中缺铁是导致缺铁性贫

血的重要原因" 常表现为

产热量少#体温低等!因此"

补充富含钙和铁的食物可

提高机体的御寒能力! 含

钙的食物主要包括牛奶 #

豆制品#海带#紫菜#贝壳#

牡蛎#沙丁鱼#虾等$含铁的

食物则主要为动物血 #蛋

黄#猪肝#黄豆#芝麻#黑木
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食尚!美味

开栏的话

周口是一个拥有
1666

多万人口的大市! 消费市场潜

力巨大! 餐饮行业理所当然是当仁不让的最大市场" 吃

饭是维系每个人生存的基本需求! 吃饭也是一种文化"

人们见面打招呼常用语就是 #你吃了吗$% 吃饭在人的生

活中占据很重要的位置& 随着市民生活水平的提高! 吃

饭不仅仅是为了解决温饱! 而是追求更多样化! 比如美

味' 健康等! 吃遍大江南北的周口食客! 嘴是很 (叼%

的! 经常令周口食客犯难的是) (去哪吃$ 吃什么$%

作为周口主流媒体的主流美食版面! *时尚消费+

周刊的美食版 #食尚
7

美味% 全面改版后! 以服务周口

食客和餐饮饭店为宗旨! 为市民发现' 推介' 宣传周口

美食和特色饭店! 将那些绝色美食及其缔造者介绍给大

家&

从本期开始! 本版将推出 #新店开张% 栏目! 主要

是为一些进军周口餐饮界的新开张饭店开设的! 以新闻

类为主! 对新开张饭店的特色进行介绍! 既是新开张饭

店宣传的重要舆论阵地! 又是食客们寻找' 发现新美食

地标的搜素引擎& 同时欢迎新开张的餐饮店和市民为本

栏目推荐素材! 电话
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醉巴鲜烤鱼
江湖菜系又一新星来周

本报讯 烤鱼是继水煮

鱼之后风行的又一新型江

湖菜系! 我市以主打菜为

烤鱼的饭店不在少

数 " 但风格却

各有不同! 具

体做法大同

小异 " 一般

是用活鱼腌

制 " 经木炭烧

烤 " 加上多种香

料和调料烹制# 烘烤!

近日" 刚开张不久的醉巴

鲜烤鱼让 %吃货& 们过足了嘴瘾!

据这家烤鱼店负责人杜经理介绍' %烤全鱼起源

于重庆万州" 它不同于别的烤鱼" 系非油炸# 美味#

健康的营养食品!& 醉巴鲜烤鱼的做法是全活鱼腌制"

再加上
"6

余种香料#

#6

余种调料烹制" 并装入特制

的盘子后以木炭烘烤而成! 醉巴鲜烤鱼有麻辣烤鱼#

香辣烤鱼# 泡椒烤鱼# 豆豉烤鱼# 酸菜烤鱼等口味!

醉巴鲜烤鱼的吃法也挺讲究" 概括为一炖# 二拨# 三

浇# 四品# 五涮!

据了解" 鱼类有很高的营养价值" 含有丰富的矿物质" 如钙# 铁# 锌等

微量元素" 其中尤以含碘和磷居多! 此外" 鱼还可以提供相当丰富的维生

素" 如维生素
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等" 常吃对身体十分有益! 醉巴鲜烤鱼主要采

用的食材有草鱼# 黑鱼# 清江鱼等! !任富强"

新店
开张

腊月养生离不了"三冬#

冬天是个进补的季节!特别是在寒冬的

腊月!人体需要更多的能量来御寒!那么在

寒冷的冬季! 我们应该多吃哪些食物好呢$

天气寒冷!人体的血管遇冷收缩后容易导致

血压升高!此时的饮食也偏于高热量'高脂

肪!容易导致血糖和血脂偏高&这时!千万别

忘了冬日的看家#三冬%,,,冬瓜'冬枣'冬

甘蔗&

冬瓜###降低血糖

冬瓜的膳食纤维很多"可帮助降低血糖

和体内胆固醇"还能降血脂! 冬瓜钾盐含量

高#钠盐含量低"对高血压患者而言也是不

错的食疗佳品!

冬枣###提高人体免疫力

冬枣营养价值为百果之冠"有%百果王&

之称!冬枣含有天门冬氨酸#苏氨酸#丝氨酸

等
1:

种人体必需的氨基酸"维生素
=

含量

尤其丰富"可提高人体免疫力#预防感冒!此

外" 它还含有丰富的糖类以及环磷酸腺苷

等" 能减轻各种化学药物对肝脏的损害"有

效保护肝脏!

冬蔗###补血润燥

甘蔗能补血润燥"不但提神"还能清热#

下气#补肺益胃!甘蔗含有大量的铁#钙#磷#

锰#锌等人体必需的微量元素"其中铁含量

特别多"素有%补血果&的美称!入冬后"很多

上班族常会感到头晕嗜睡# 反应能力下降"

这时吃些甘蔗就大有益处! !文网"

每周一天食素有助肠道排毒

很多吃素的人都知道豆制品能提

供人体所需的优质蛋白# 钙等物质 "

坚持吃豆制品能弥补不吃肉所带来的

危害" 但有些人不适合" 像儿童# 准

妈妈# 哺乳期妇女以及体弱多病的老

年人! 因此" 营养专家比较提倡相对

吃素" 而不是连牛奶# 蛋类都不吃的

绝对吃素! 绝对吃素阻止蛋白质# 脂

肪# 维生素等物质的摄入" 膳食不全

面 " 易造成营养不良 # 身体机能下

降! 年轻的女子易皮肤失去弹性" 未

老先衰! 而相对吃素是有益的" 虽不

吃肉 " 但却食用蛋类 # 豆制品 # 干

果# 牛奶# 植物油等" 这些物质含有

不饱和性脂肪酸" 能基本满足人体所

需!

另外" 对于不能坚持相对吃素的

人群" 专家还建议" 每周应有一天全

部吃素" 即只吃苹果# 喝白开水" 这

样能起到让肠道休息# 排毒等作用 "

尤适宜肥胖# 减肥人群!

!素素"


