
在“六一”国际

儿童节到来之际 ，

信阳红房子食品有

限责任公司组织

20

多名员工到信阳市

宝石桥福利院看望

慰问孤残儿童 。图

为日前该公司员工

将带来的面包和糖

果分发给孩子们 ，

并和孩子们一起做

游戏、讲故事、唱歌

跳舞等。

本报记者

曹 威 摄

健康饮食

饭后七个好习惯

吃烧烤后，吃根香蕉

烧烤类食品会产生较多

的苯并芘等致癌物。 香蕉能

在一定程度上抑制苯并芘的

致癌作用， 有保护胃肠的功

能。

吃得太油腻，喝杯芹菜汁

如果一餐中吃的油腻食

物较多，喝杯糖分低、纤维素

含量高的芹菜汁大有裨益。

芹菜中的纤维素可以帮助带

走部分脂肪。

吃火锅后，喝点酸奶

火锅汤温度高， 配料咸

辣，对胃肠的刺激大。吃火锅

后喝点酸奶， 可以有效保护

胃肠道黏膜。此外，酸奶中含

有乳酸菌， 可抑制腐败菌的

生长。

饭后，喝大麦茶或橘皮水

大麦中的尿囊素和橘

皮中的挥发油 ， 可增加胃

液分泌 ，促进胃肠蠕动 ，对

食物的消化和吸收很有好

处。

吃方便面后，吃水果

进食方便面后吃一点水

果，如苹果、草莓、橙子、猕猴

桃等， 可以有效补偿维生素

与矿物质的不足。

吃蟹后，喝生姜红糖水

蟹肉属寒性， 脾胃虚寒

的人吃后可能引发胃痛、腹

泻、呕吐等。吃蟹后喝一杯性

温的生姜红糖水， 能祛寒暖

胃、 促进消化、 缓解胃部不

适。

饭后，吃个柿子

柿子有润肺生津、 养阴

清燥的功效， 对于有呼吸道

疾病的人来说， 是理想的保

健水果之一。 但柿子不能空

腹吃， 其中的鞣酸成分易在

胃中形成结块。

（明 明

)

饮 茶 禁 忌

饮茶要适量，忌过度饮茶

因 为 茶 叶 里 含 有 咖 啡

因 ， 过度饮茶会引起焦虑 、

烦躁 、失眠 、心悸等症 ，从而

导致睡眠不好 ，还会抑制胃

肠蠕动 ，妨碍消化 ，降低食

欲。

饮茶要现饮现泡，忌久泡茶水

如泡时过久，不但会失去

茶叶的清香味，使茶叶中的维

生素遭到破坏，还可产生某些

物质，喝后对人体产生刺激作

用，特别是患有痛风、心血管

与神经系统疾病者，更应忌饮

久泡的茶水。

忌饮浓茶

茶水一般在人体内能滞

留

3

小时左右，而浓茶滞留时

间更长， 这样茶碱在人体内

积聚过多， 致使神经功能失

调。由于茶叶中鞣酸的作用，

可使肠黏膜分泌黏液功能下

降，发生便秘。茶量一般每天

以

5

克至

10

克， 分

2

次泡饮为

宜。

忌空腹饮茶

古人说：“早时一杯茶，胜

似强盗入穷家。”意即早晨空腹

不宜饮茶。因为空腹饮茶，冲淡

了胃液，降低了胃酸的功能，妨

碍消化，并影响对蛋白的吸收，

易引起胃黏膜炎症。

忌饮隔夜茶

茶水放久了，不仅会失去

维生素等营养成分，且易发馊

变质，甚至茶水中的鞣酸还会

成为刺激性很强的氧化物，易

伤脾胃，尤其是夏天，会引起

胃肠炎症。

忌睡前饮茶

睡前两小时最好不饮茶，

否则会使精神过于兴奋而影

响入睡，甚至引起失眠。老年

人睡前饮茶， 易致心慌不安、

多尿，更会影响睡眠。

（海 燕）

这些食物不可多吃

臭豆腐

臭豆腐在发酵过程中极

易被微生物污染， 同时含有

大量挥发性盐基氮及硫化氢

等， 这些都是蛋白质分解的

腐败物质，多食对人体有害。

松花蛋

制作松花蛋需要用一定

量的铅，多食可引起铅中毒，

还会造成缺钙。

味 精

每人每天味精摄入不应

超过

6

毫克，过多摄入会使血

液中谷氨酸的含量升高，限

制了必需的钙和镁的利用，

可造成短时期头痛、 恶心等

症状， 对人的生殖系统也会

带来不良影响。

方便面

方便面中含有的食品色

素与防腐剂等， 常吃对身体

不利。

猪 肝

1000

克猪肝含有胆固醇

高达

400

毫克以上，而胆固醇

摄入量太多会导致动脉硬

化，并加重心血管疾病。

腌 菜

腌菜如腌制得不好 ，会

含有致癌物质亚硝酸胺。

油 条

油条中的明矾是含铝的

无机物，天天吃油条，铝就很

难由肾脏排出， 从而对大脑

及神经细胞产生毒害， 甚至

引发老年性痴呆症。

（海 燕）
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绿茶与普洱茶的区别

绿茶与普洱茶是两个不同类别的茶品。

生长环境的差异： 绿茶的生态环境是低

海拔暖湿气候，一年四季分明，云雾较少，光

照时间长，光照强度大，不利于芽叶中含氮化

合物的代谢，光量子的吸收合成，所以绿茶中

的叶绿素、胡萝卜素、蛋白质和氨基酸含量都

明显少于普洱茶。 普洱茶树的生态环境则是

高海拔低纬度，亚热带暖湿气候，雨量光照充

足，整年云雾缭绕，四季如春，

PH

值为

4.5

至

6.5

的低酸性土壤。

制作工艺上的差异：绿茶是用

300

度至

400

度高温杀青，将茶性完全杀死，再用烘青工序

将茶叶中的水分完全去除。普洱茶用

70

度至

85

度的低温杀青，保留茶体的活性，再用晒青的

工序将茶叶中

90%

左右的水分去除，茶体中还

含有

12%

左右的水分，所以绿茶为完全不发酵

茶，普洱茶是后发酵茶。

存放方式不同：由于绿茶已不具备生命体

征，它的存放没有特定的要求，只要没异味的

地方就可以存放。 普洱茶由于具备生命体征，

它要放置在通风，无异味，湿度在

60%

左右，无

阳光直射的场所。

保质期上的差异 ： 一般绿茶的保质期

为

2

年 ， 它的品质会随着时间的延伸而下

降 。普洱茶是后发酵茶 ，它只有生产日期没

有保质期 ，只要原料是优质的 ，存放是合理

的 ， 它的品质是会随着时间的延伸增值和

优化的 。

特性上的差异：绿茶为酸性茶，现在的消

费者随着生活水平的提高， 高胆固醇高热量

的食品摄入过量，酸性体质的人越来越多，过

度喝绿茶会加重对胃及身体的刺激， 会引起

一些不良的身体反应， 另由于绿茶的内含物

要比普洱茶少很多， 所以耐泡度要比普洱茶

差很多。普洱茶是一种偏碱性茶，经过科学的

工艺加速和缩短它的后发酵过程， 通过酶类

物质和多酚类物质的代谢过程产生大量有益

菌群，形成顺滑醇厚的口感和温和的茶性，不

会对人的身体有任何的不良反应。

（心 怡）

选购国家名酒的窍门

第一，看瓶子。国家名酒

除所用的瓶子用料考究、制作

精致外，有许多名酒都采用独

特的瓶型。如茅台酒多年来一

直使用乳白色圆柱形玻璃瓷

瓶，瓶身洁白光滑，无杂质；五

粮液有鼓形瓶和晶质瓶两种，

瓶底和瓶身有五粮液酒厂专

用字样；其他名酒瓶形外观也

各有特点。凡不符合该名酒酒

瓶特点者，肯定是假货。

第二，看盖子。国家名酒

的瓶盖大都使用金属防盗盖，

并且瓶盖的材质优良，制作精

湛，形状一致，一扭即断。盖上

文字图案清晰工整， 封口严

密，不松不漏。而假货的瓶盖

一般是手工制作的，封口不严

密，常有松动漏酒现象，且文

字图案不清晰，易脱落，盖口

不易扭断。

第三，看包装。国家名酒

包装精致，纸质优良，多数使

用进口纸；包装制作和标贴印

制规范精美， 凹凸版印刷，图

案文字清晰鲜明， 套色准确，

裁边整齐。假货一般纸质较粗

糙，图案文字不够清晰，色彩

不够协调，套色不正，无凹凸

印刷或印刷的凹凸感不明显。

第四，看标识。国家名酒

已在包装或瓶盖上使用激光

全息防伪标志、 荧光防伪标

志、 温度防伪标志或仿形防

伪技术等。 如茅台酒的防伪

图案有“飞天”和“五角星”两

种， 均采用激光全息防伪标

志，从不同角度看，会呈现不

同的色彩， 而且只能使用一

次，开启后就不能复原再用。

第五，品其味。各种国家名

酒都有各自的色、香、味和风格

特点。但不论哪种名酒，都具有

酒液清澈、香气幽雅、入口甘醇

净爽、甜而不腻、苦不持久、辣不

呛喉，酸而不涩的优点。假货不

具备这些优点，而且多数香味刺

鼻、入口呛喉、有杂味等不正常

口感，其共同手法都是以一般白

酒充当名酒，故品尝结果没有所

冒充名酒的独特之处。

(

杨 晓

)

乳协称：国产婴儿奶粉质量“历史最好”

“目前国产乳制品、 婴幼儿配方乳粉的质

量安全状况是历史最好时期，消费者可以放心

购买。”在日前举行的“乳制品质量安全”研讨

会上，中国乳制品工业协会发布《婴幼儿乳粉

质量报告》指出，

3

年来有关机构乳制品产品抽

检合格率在

99%

以上。

3

年来抽检合格率在

99%

以上

“三聚氰胺事件过去

3

年有余，中国乳业经

过清理整顿，实施许可证管理制度，加大产品

监督抽查力度，已经发生了根本变化。”中国乳

制品工业协会会长宋昆冈在日前的专题报告

中表示，国产乳制品，特别是婴幼儿配方奶粉

的质量安全状况，是历史最好时期。

报告指出，得出这一结论的依据主要有四

点：一是新修订的标准是我国婴幼儿乳粉的第

四代标准，技术上是先进的，也是世界上最严

格的标准之一。 二是原料的质量与安全有保

障。

3

年来，政府和企业加强了对原料基地的整

顿和改革，对全国的奶站进行清理整顿，关闭

不符合要求的奶站； 原料乳进厂批批检验。三

是加工技术装备先进、 质量保障体系完善。质

检部门重新核发生产许可证，对生产企业的资

质提出了更高的要求，如：企业规模、车间洁净

度、包装全部机械化、具备对产品所有检验项

目的自检能力等。 四是国家监管完善有力。产

品质量监督检验部门对婴幼儿乳粉的生产环

节加强监管，工商部门对经销单位实施许可证

管理，

3

年来，乳制品特别是婴幼儿配方乳粉质

量稳定可靠， 有关机构的产品抽检合格率在

99%

以上。

行业内仍存在一些问题

尽管报告指出“消费者可以放心消费”，但

是事实上，许多中国父母仍然都把目光投向了

洋品牌。最近，又有消息传出生产牛奶过程中

添加牛尿，食用乳粉导致呕吐等问题。中国质

量协会的相关调查曾指出：消费者对于国产奶

源质量信任度没有恢复，是三聚氰胺后危机时

代后遗症的主要表现。

工信部消费品司司长王黎明日前在会上

也指出， 目前我国乳制品行业还存在一些问

题，如原料基地建设投入不足，奶源建设滞后，

使生产环节不能保证稳定， 产品价格变化较

大；还有一些企业用奶粉生产还原奶却未在包

装上清晰标注等。

“当前我国乳制品行业发展规划正在制定

中，通过对乳制品行业加大清理整顿，目前已

关闭

400

多家企业”，王黎明表示，下一步将加

大对乳制品安全风险的防范和监管，对婴幼儿

乳粉企业加大诚信体制的建设。尤其要注重婴

幼儿乳粉企业生产隐患的排查，对婴幼儿乳粉

企业确保

100%

建立质量控制体系。

国家质检总局食品司副司长马纯良也表

示：质检部门将加强原辅料质量检验和整个生

产过程的监管， 建立完善的乳制品追溯体系，

今后还将关注媒体监管作为执法线索，对生产

过程中发生的质量违法行为依法进行查处。

（摘自《京华时报》）

吃当季瓜果更健康

西 瓜

果汁丰富， 含糖量高达

95%

以上，既能利尿、解渴，又

能清暑祛热。除含有丰富的糖

类外，比其它瓜类有更多的有

机酸、 氨基酸和无机盐类物

质。在炎热的夏天是补充人体

水分和营养的佳品， 可降血

压，治疗肾炎。

苦 瓜

苦瓜含有蛋白质、 脂肪、

糖、钙、磷、铁等多种物质。特

别是苦瓜素有很高的药用价

值，它可以刺激唾液、胃液分

泌，增强食欲，降低血糖，又可

以消去烦渴，是消热防暑的佳

品，也是清痱子，治疗热毒疖

子的良药。

黄 瓜

常食黄瓜可以减肥，把黄

瓜洗干净当水果， 每天生食

250

克以上，有明显减肥作用，

也可以利尿消水肿，凉拌吃可

以增加食欲、消腹胀。黄瓜还

可以解口渴，退干热。

丝 瓜

功能顺气健脾、 化痰止

咳、平喘解痉、凉血清热，常食

可以治疮疖，解暑热。

冬 瓜

含有人体必需的多种微

量元素，但不含脂肪，它含有

丙醇二酸，能抑制糖转化为脂

肪， 防止人体内脂肪的堆积，

有消肥降脂功效。 人一旦中

暑 、发烧 、头晕时 ，可用冬瓜

500

克煮汤，

1

天喝

3

次， 每次

1

大碗，有明显的疗效。把冬瓜

切成小块擦痱子效果甚佳，也

是治慢性肾炎水肿的良药，用

1000

克冬瓜同鲤鱼

1

条煮汤

吃，有良好效果。

(

叶 贵

)

葡 萄 酒 的“甜 ” 与“干 ”

在正常情况下，葡萄酒（红酒）的酒

精成分， 是与葡萄的成熟程度成正比

的。因此，在较寒冷的产酒区，因为葡萄

的成熟度欠佳，因而红酒的酒精度也偏

低，甚至只有

8%

至

10%

，喝起来有轻巧

纤弱的感觉。相反，那些日照较多的产

酒区，如地中海沿岸、澳洲、美国的加州

等地，由于天气炎热，葡萄很容易过分

成熟，致使果糖太多，发酵之后的酒精

度偏高，甚至会超过

13%

。这样酒的味

道会很浓郁， 甚至有一种霸道的感觉，

酒精的味道会盖过其它红酒元素的味

道。 阳光普照而又天气暖和的温带，常

是优质葡萄酒的产区所在。法国的波尔

多和勃艮等，便是其中的代表。

果糖成分的多寡，显然是决定酒味

甜与不甜的最重要依据。通常我们称不

甜的酒为“干”。值得注意的事，干性红

酒并非完全没有果糖的成分，而是其分

量不足以令我们感到甜味而已。如果完

全没有果糖，我们便不能感受到酒中的

那份润泽。葡

萄酒的 “甜”

与 “干 ”是有

其 客 观 标 准

的，纵使每个

人 感 觉 到 的

甜 味 都 不 尽

相同。

(

刘 飞

)

哪些食物有益于保持身材

萝卜含有丰富的钾、 维生素

B6

、水

分以及纤维素，对增加饱腹感和控制食

欲都有很大的作用。

杏是春季的健康减肥食品，它不仅

能给人体提供丰富的维生素

A

， 也是纤

维素的良好来源。

樱桃所含有的营养成分能促进排

毒而且具有强大的抗氧化功能。

薄荷茶可以刺激食物在消化道内

的运动，帮助消化，尤其适合肠胃不适

或是吃了油腻食物时饮用。

羊肉含有非常丰富的蛋白质、维生

素

B12

等营养成分， 如果想保持苗条身

材，生姜炖羊肉就是一个非常不错的晚

餐。

研究显示，蛋白拥有抑制脂肪囤积

的功能， 而鸡蛋就是最好的蛋白来源。

蛋白里所含的蛋白质，可以促使脂肪燃

烧酵素活性化，抑制脂肪囤积，能帮助

你轻松地保持苗条身材。

（刘 丽）

煎土豆片

原料：土豆一个、培根少许。

调料：黑胡椒盐少许、橄榄

油少许。

做法：

1.

将黑胡辣准备好；

2.

土豆洗净去皮 ，切厚片

用清水泡

2

分钟， 稍微去除淀

粉， 土豆捞出后用厨房用纸吸

取多余水分备用；

3.

煎锅内倒少许橄榄油，

油温六七成热后放入土豆片，

上面垫一片培根，再放一片土

豆；

4.

两面煎至金黄盛出，撒

黑胡椒及少许盐即可。

马 铃 薯

马 铃 薯 ， 又 名 洋 芋 、土

豆 、山药蛋 ，是世界主要粮食

作物之一 。仅次于稻 、麦和玉

米 。 在我国马铃薯的种植面

积近年约

4500

万亩 ， 居世界

第一位 。 马铃薯在全国各省

（市 ）均有栽培 ，尤其在北方

地 区 和 西 南 山 区 种 植 更 广

泛。

马铃薯营养全面，价值高，

耐贮存且贮存时间长， 是农村

群众改善食品结构， 进行保健

的好食品。

（肖 玛）

怎 样 选 购 面 包

按用途， 可以分为 “主食面包”和

“点心面包”两类；按质感，可以分为“软

质面包 ”、“脆皮面包 ”、“松质面包 ”和

“硬质面包”四类；按原料，可以分为白

面包、全麦面包和杂粮面包三类。

从热量来说，以表皮干脆的脆皮面

包热量最低，因为这类面包不甜，含糖、

盐和油脂都很少， 烘焙后表皮脆硬，趁

热吃非常可口。 法式主食面包和俄式

“大列巴”都属于这一类，营养价值和馒

头大体类似。硬质面包和软质面包加入

鸡蛋、糖、牛奶、油脂等材料，只是加入

的水分不同。 孩子们喜欢的 “吐司面

包”、“奶油面包” 和大部分花色点心面

包都属于软质面包。软质甜面包含糖约

15%

，油脂约

10%

，吐司面包更多一些。

尽量避免丹麦面包

面包中热量最高的是松质面包，也

叫做 “丹麦面包”。 它的特点是要加入

20%

至

30%

的黄油或“起酥油”，能形成

特殊的层状结构， 常常做成牛角面包、

葡萄干扁包、巧克力酥包等。它的口感

酥香柔软，非常美味，但因为饱和脂肪

和热量实在太多，而且可能含有对心血

管健康非常不利的“反式脂肪酸”。要尽

量少买这样的面包，最好一周不超过一

个。

选购注意新鲜度

面包包装上都会注明保质期：“二

季度、三季度

(

春夏

)2

天至

3

天，一季度、

四季度

(

秋冬

)4

天至

5

天。”选购时一定要

选择尽可能新鲜的面包。如果在快过期

的时候购买，就要马上食用，不要让面

包在家里过期长霉了。如果商场正在促

销打折，更要睁大眼睛，看看是否已经

临近过期。

（吴 明）


