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人气榜
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现在周口最有名气的饭

店是哪家! 请拿出手机为你

所喜欢的饭店投上一票"让你

的选择登上我们的#周口美食

人气榜$% 让广大市民从千万

选票缔造的排行榜中"发现今

天周口餐饮市场的风向标%

短信格式
,
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一更新"欢迎您的关注%

!"

版
!"#$

年
#

月
$%

日 星期二编辑
"

方珍
&'()*+,-./01-2%34567(

!

"#$ %&$

#$% &$'
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热门食物的营养真相

柠檬水 关于柠檬水的健康功效! 网上流传的

说法有很多! 有人说它富含维生素
8

! 有助美白!

还有人说它能改变酸性体质! 从而发挥抗癌功效"

其实! 柠檬并不是维生素
8

含量最高的水果! 在冲

泡时! 用到柠檬的量很少! 并且其中的维生素
8

并

不会完全溶出! 还被水进行了稀释! 因此! 柠檬水

中的维生素
8

含量并不高" 另外! 现代医学中根本

没有 #酸性体质$% &碱性体质$ 这些词! 正常人体

内的酸碱度 '

9:

值( 在人体三大调节系统的调节

下! 都会稳定在
#54;!<5=>

之间! 并不会因为吃某一

种食物而改变)

虽然柠檬水没有 &美白$% &抗癌$ 等神效! 但

它仍是一种很不错的饮品! 其味道独特! 几乎不含

能量! 而含有钾% 少量的维生素
8

和类黄酮物质!

很适合高血压% 糖尿病% 心脑血管疾病和痛风患者

等慢性病人日常饮用*

蜂蜜 跟柠檬水类似! 人们对蜂蜜也有很多期

望! 比如 &排毒$+ &抗肿瘤 $% &提高免疫力 $%

&促进脂肪代谢$ 等" 然而! 蜂蜜的主要成分是果

糖% 葡萄糖和蔗糖! 其总含糖量超过
?;@

! 其中的

维生素% 矿物质等微量营养成分并没有特别突出的"

虽然蜂蜜中确实含有淀粉酶% 蔗糖酶% 蛋白酶等活

性物质! 但它们也没有 &排毒$% &抗肿瘤$ 等作

用"

果糖的吸湿效果很好! 因此! 用果糖含量高的

蜂蜜 '果糖在不容易结晶的天然蜂蜜中含量较高!

比如荆条蜜% 槐花蜜等( 冲水喝! 比较解渴! 有助

润燥! 并且也有一定缓解便秘的功效" 蜂蜜是一种

不错的甜味来源! 普通人可以用其来代替白糖" 需

要提醒的是! 痛风和高尿酸血症的人要慎吃蜂蜜!

因为其中的果糖可引起血尿酸的升高! 加重患者病

情"

鸡汤 在中国人眼中! 鸡汤是最滋补的食物之

一! 很多人认为在炖鸡过程中! 所有营养都被炖到

汤里了" 事实上! 炖完汤的鸡肉营养要远远高于鸡

汤" 鸡肉为我们提供的主要营养成分是蛋白质! 还

有脂肪% 维生素和钙等矿物质" 在炖鸡过程中! 大

量的鲜味物质会溶解到汤中! 因此! 鸡汤会变得好

喝! 但蛋白质% 维生素和钙等营养成分只有一小部

分溶解在汤里" 有数据表明! 每
%AA

克鸡肉和鸡汤

中蛋白质的含量分别是
$;5%

克和
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克" 也就是

说! 鸡汤并不是营养价值很高的食物"

鸡汤虽然没有鸡肉有营养! 但其中还是有很多

好东西! 比如溶出来的游离氨基酸% 小肽% 谷氨酸%

谷氨酰胺% 肌酸%

!

族维生素等物质! 病后虚弱%

消化不良者可以快速利用! 起到改善食欲% 提高消

化能力的作用" 并且鸡汤的美味确实会让人情绪愉

快! 只要没有高尿酸血症% 不放过多的盐! 大家完

全可以放心喝"

果蔬汁 &每天一杯果蔬汁 ! 排毒减肥又养

颜$" 如今! 很多人被这句话成功洗脑! 尤其是都市

女性! 都指望果蔬汁来实现减肥目的! 但事实并非

如此" 首先! 果蔬中的蛋白质和脂肪严重不足! 所

提供的能量较少" 其次! 果蔬汁中钾很丰富! 但钙%

铁% 锌元素都严重不足" 最后! 果蔬汁的饱腹感很

低 '尤其是不带果蔬渣的(! 难解决饥饿感问题" 因

此! 仅靠果蔬汁减肥! 反而可能带来营养不良的问

题"

果蔬汁作为一种帮助人们增加果蔬摄入的方法

还是可以的" 但总体来说! 果蔬汁的营养比不上新

鲜果蔬" 如果消化系统没有问题! 最好不要将其榨

汁" 如果特别想喝果蔬汁! 可以喝完后想办法吃下

果蔬渣! 或者把果蔬渣打得特别细! 和汁一起喝掉"

&据 )生命时报*'
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不管是在!朋友圈"#!微博"$还是在各大健康网站#报纸$

有几种食物的!出镜率"特别高$它们被赋予各种作用%%%!抗

癌"#!美容"#!减肥"#!排毒"&&事实上$这些食物并没有那么

神奇的营养价值'下面$就让我们来看看这些食物的营养真相(

美国威世顿净水器登陆周口
!

记者 黄佳

本报讯
4#

年 ! 只为一杯健康水 " 威世

顿! 一个源于美国宾夕法尼亚州的世界高端净

水器品牌!

#

月
%?

日隆重入驻位于大庆路和

黄河路 '原车站路( 交叉口东
;A

米路北的周

口龙都国际建材城" 该净水器采用国际
;B

净

化系统! 保证净化后每一滴水的健康安全"

美国威世顿净水器针对中国水质! 研发出

适合中国人使用的前置系列% 厨房系列% 直饮

系列% 软水系列% 中央系列和
C7

反渗透系列

等产品" 其中威世顿反渗透系列净水机更是千

万家庭的首选! 它采用先进的反渗透膜分离核

心技术和模块化组合净化工艺! 能有效去除水

中杂质% 微生物% 重金属等有害物质! 对水进

行高效净化! 达到生活饮用水标准! 适合饮

用% 烹饪% 护理% 清洗" 同时! 纯水可提供加

湿器% 蒸汽熨斗% 美容% 小家电等用水! 效果

明显! 并可以连接管线机! 组成小型分离供水

系统! 满足家庭% 办公% 生产等场合高品质用

水需求"

开业期间! 进店有好礼相送! 全场产品
?

折优惠! 购满
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元减
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元! 购满
$AAA

元

减
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元! 以此类推! 并可以免费检测家庭用

水指标" 这个夏天! 安装一台威世顿净水器!

让全家享受健康安全饮水的美妙生活吧"

全球十大净水器品牌 国际
$%

级净化系统


