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周口美食

人气榜
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欢迎特色餐饮店加盟
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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
D

饭店名称'越具体越

好(

'

投票理由'
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字以内(#发至
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$周口美食人气榜%每周一更

新#欢迎您的关注&

西兰花防癌又保健
最好的吃法是隔水蒸

可有效预防口腔癌!喉癌等头颈部癌症复发

远道而来的舶来品

浙江省临海市农业技术推广中心副主任

苏英京从事西兰花研究已有
#$

多年! 他告诉

记者"西兰花是十字花科芸薹#音同$台%&属甘

蓝种的变种"与它同为十字花科蔬菜的"还有

人们熟悉的花菜'大白菜'卷心菜等(在中国不

同地区"西兰花还有绿菜花'绿花菜'木立花椰

菜的别称) 其由甘蓝演化而来"原产自欧洲地

中海东部沿岸意大利一带!

有学者认为" 西兰花早在
%$$$

多年以前

的罗马帝国时期就已存在" 但也有人认为"西

兰花的栽培历史起于
%&

世纪" 堪称当时欧洲

的贵族蔬菜!

%'

世纪初传入美国" 明治初年

*
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年&后传入日本"

%'

世纪末
#$

世纪初才

真正传到中国) 苏英京说"由于对气候条件敏

感"西兰花在刚进中国时存在产量低+品质不

高'不耐储运等劣势"再加上过去国人不了解

其保健价值"所以一直没有获得较大发展!

近年来" 随着国人消费观念和习惯的转

变" 拥有不少健康优势的西兰花逐渐走上餐

桌!国家蔬菜工程技术研究中心研究员何洪巨

说,$现在几乎家家餐馆都有西兰花"我们平时

出去吃饭"也常有人点西兰花"而且会得到绝

大多数同伴的认可) %

$但我们的西兰花消费量仍比西方发达国

家低很多) %苏英京说) 据了解"美国是西兰花

生产和消费大国" 人均年消费量在
%'''

年已

达到
"

千克- 英国人均年消费量为
)

千克-日

本
%'''

年人均年消费量是
%*+

千克- 而我国

目前仅为
$*"

千克左右) 何洪巨认为"无论从

种植"还是消费来看"西兰花未来都将保持增

长趋势)

抗癌物质含量高

"

月
#+

日"美国.每日科学/刊登了一项由

美国癌症研究协会进行的西兰花研究" 结果显

示"吃西兰花等十字花科蔬菜"可有效预防包括

口腔癌+喉癌等在内的头颈部癌症复发)美国匹

兹堡大学助理教授+ 美国癌症研究协会成员朱

莉0鲍曼博士说" 由于头颈癌的二次患癌率较

高" 科学家一直在寻找一种安全又天然的物质

作为预防"西兰花或许能为他们带来新希望)

事实上"关于西兰花所含抗癌物质的研究

多年来一直不断)在日本国家癌症研究中心公

布的抗癌蔬菜排行榜上" 西兰花名列前茅-美

国.营养学/杂志也刊登了西兰花能有效预防

前列腺癌的研究成果-哈佛大学和俄亥俄州立

大学联合进行的实验则表明"每星期吃两个或

两个以上西兰花的人"比吃一个西兰花的人患

膀胱癌的几率低
,$-

) 何洪巨解释说"西兰花

中含有一种叫做硫代葡萄糖苷的物质"其分解

产物萝卜硫素被证明有抗癌作用) $西兰花不

仅含有抗癌物质"且抗癌物质含量在蔬菜中也

属佼佼者) %

除了防癌外"西兰花在实验中显示出的保

健优势还包括,

降血脂 西兰花富含膳食纤维"有助于清

除肠道垃圾"降低胆固醇水平"控制血脂)

防过敏 研究发现"西兰花中一种名为山

奈酚的活性物质可以减少过敏物对人体的影

响"降低过敏危险)

抗氧化 西兰花含有较高的维生素
.

+胡

萝卜素+叶黄素+微量元素硒等抗氧化物质"起

到延缓衰老的作用)

强骨骼 西兰花富含钙和维生素
/

"两者

相互作用"对骨骼健康和防止骨质疏松具有重

要作用)

护心脏 西兰花中的萝卜硫素不仅有助

抗癌"还具有抗炎属性"可预防血管损伤)

防眼病 西兰花富含叶黄素"能预防老年

性黄斑变性和白内障)

食品与营养信息交流中心阮光锋提醒"尽

管西兰花富含很多营养物质"也有很多研究证

明其保健功效"但老百姓不应过度迷信)首先"

具有抗癌作用的含硫物质虽然在西兰花中含

量较高"仅凭正常饮食很难达到起效的实验室

摄入量)其次"由于具有特殊气味"人们很少生

吃西兰花"而烹调过程中"西兰花中的有效成

分可能失去活性) $作为健康膳食的一部分"每

天吃一点是不错的选择"但完全指望它抗癌并

不可取) %

隔水蒸是最佳吃法

西兰花是蔬菜王国中较少见的+以花蕾供

人们食用的一种蔬菜) 苏英京说"西兰花
%

个

花球里含有
%0%*)

万个小花蕾"每个小花蕾又

都能发育成一朵完整的花)这些花是植物最精

华的部分"摘菜清洗时"尽可能从花茎处折断"

保证花蕾的完整性) .世界最健康食物/一书作

者+美国人乔治0马特尔坚建议"清洗西兰花时

使用流动的冷水-切断或掰断花茎后"尽快下

锅-粗大的茎部可单独切片)

最健康的西兰花烹饪方法被公认为是隔

水蒸)蒸菜时"将温度控制在
%$$!.

内"最大限

度保留营养) 蒸西兰花不应超过
)

分钟) 若有

较难熟的根茎"建议提前
#

分钟放入)

专家推荐"如果喜欢烹炒的味道"可先水

焯再快速爆炒-喜欢香料的人"在热油中加入

大蒜苗或大蒜头爆炒-喜欢吃肉的人"可在烹

调时加入肉片)不过"乔治提醒"炒西兰花时要

注意控制油温和时长) 研究显示" 在
%#$!.0

%,$!.

热油中炒
+

分钟" 可保留西兰花约
#1+

的有益物质)

西兰花的食用量和食用频率与其保健功

效有一定关系) 英国食品研究所认为"每周吃

#0+

次西兰花能够帮助人较好地保持健康) 建

议每次摄入约
+$$

克西兰花- 若选择每天都

吃"可将每日摄入量控制在
&$0($

克)

'据人民网(
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千百年来!很

多食物漂洋过海!

在我们生活中扎

下根!越来越受到

国人认可的西兰

花就是其中之一"

近些年!国内外学

者所做的众多研

究也证明!西兰花

是名副其实的健

康蔬菜!西兰花成

为餐桌新宠!毫无

意外"

酒都行

结识洋河是因为酒"迎来送往+猜拳行令

中有洋河或者双沟系列酒品相伴" 总能相得

益彰地烘托起宴饮之乐)品酒之际"我总有一

种奢望"有机会一定要深入酒都宿迁"一览酿

酒名镇洋河或双沟的风采)

没去宿迁之前" 我在心里描绘出一幅洋

河古镇酿酒的图景,古朴的小镇"青砖小瓦"

狭窄的街道两旁酒旗飘扬" 空气中弥漫着一

股酒香) 闲散舒适的当地人或三三两两在酒

店里闲聊细品" 或提着酒葫芦优哉游哉地在

长长的石板小路上行走着) 理想中的洋河古

镇或者洋河酒厂"应该是古朴中透着慵懒"就

如同一位醉意朦胧的老人闲散地提着一葫芦

老酒" 悠悠地斜倚在江苏宿迁的某个地方的

某一棵老树旁边)

终于有机会去宿迁了)为加大对双沟+洋

河的宣传力度"普及白酒知识"苏酒集团周口

分公司邀请我市
,$

多名书法家+摄影师到苏

酒集团采风" 我很幸运地与周口的艺术家们

一起去领略江苏洋河的风貌了) 伴着奔驰的

车流"我们来到了宿迁"来到了被誉为$一镇

堪将天下醉"神州无处不消魂%的洋河古镇)

隔着车窗浏览洋河的风景时" 我心里多少掠

过一丝疑惑,这就是传说中的洋河吗1等下了

汽车"一种陌生而又惊诧的感觉扑面而来)这

不是我想象中的洋河"一点都不像)虽然空气

中弥漫的是一股股浓重的酒香"但是"这里没

有古老的青砖小瓦建筑" 没有狭长的街道和

飘扬的酒旗)宽广的街道四通八达"一座座高

楼大厦透出一种时尚和发展的气息" 匆匆行

走的过客没有一丝慵懒和闲散的感觉) 特别

是那上千亩的厂区"酿酒设备完全机械化+自

动化" 这完全打破了我对那种古朴酿酒作坊

的想象)

等我们深入洋河酒业生产基地"参观了酿

造+包装+库藏等生产车间后"大多数人的感觉

是震撼) 洋河酒业机械化程度很高"有全国最

先进的酒业生产线"特别是智能机械代替人工

在几十米高的酒库中自由卸装美酒"让大家十

分惊叹)惊叹之际"我恍然大悟,怪不得洋河酒

品能够行销五湖四海"因为这里有一个坚实的

生产基地-怪不得洋河酒业能够深受客户欢迎

而走进千家万户"因为这里有着不变的品质和

传承的技艺)机械化生产和科技化管理促进了

洋河酒业与时代接轨)不变的纯粮原料制曲及

不变的水质与酿造技艺"成就了洋河酒类不变

的品质-先进的酿造+储存+包装与运输设备是

做大洋河规模的前提)

来到洋河"颠覆了我的观念-来到洋河"

开拓了我的视野) 用新型的设备和理念去承

载和发展传统的工艺"保存精华"净化生产环

节"这正是一种有益的创新与发展) 原来"文

化的传承和科技的进步是可以接轨的)

'付海水(


