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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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食尚!美味

补 营 养
素! 我们好像注重缺什么
补什么! 其实每种营养素都能找到
一个好搭档 ! 带上它的这位好朋友 !

营养效果便能升级" 下面! 解放军
378

医院营养科主任左小霞教你如何给营养
素找好 #盟友$%

强免疫)))硒元素
,

维生素
-

* 坚果或植物种子 !腰果" 巴西坚果

和榛子等# 中富含维生素
%

" 可对抗体内自由基" 硒元素则是维生素
%

的左膀右臂" 能 $携手% 抗氧化& 增强免疫力' 动物性食物是硒元素的

良好来源" 可以在拌肉菜时撒一些坚果碎(

补足铁)))维生素
.,

铁* 食物中的铁元素不易被人体吸收" 可能你

补充了很多效果却不佳" 可以试一试在摄入含铁食物时多吃一些维生素
9

丰富的果蔬" 它能帮助你更好地吸收利用铁( 在做三明治的时候记得加入西

红柿片& 黄瓜片和鸡蛋" 或者在做熘肝尖时多放洋葱和青椒(

护血管)))叶酸
,

维生素
/"(

* 孕妇需要多摄入叶酸" 维生素
!$:

能提高

叶酸吸收率( 二者还是消除同型半胱氨酸的 $好结盟%" 减轻它对心脑血管健康

的威胁( 维生素
!$:

多存在于牛奶& 动物内脏和蛋黄中" 建议素食的人可以通

过吃发酵食物" 比如纳豆& 腐乳等来补充) 豆类& 深色绿叶菜中叶酸丰富( 总

之" 荤素搭配& 有绿叶菜& 吃些发酵食物是没错的(

促吸收)))维生素
0,

维生素
.

* 大家不太熟悉维生素
;

" 它的 $绝活% 是增

强维生素
9

的吸收率( 对维生素
9

来说" 维生素
;

是其消化吸收上不可缺少的物

质" 能防止维生素
9

被氧化和破坏( 柑橘类水果& 茄子& 荞麦中维生素
;

含量丰

富(

最补钙)))钙
,

镁* 补钙时" 你是不是只留意了维生素
<

" 其实" 镁对于钙的吸

收也很重要( 进入人体的钙离子" 只有在镁离子的作用下" 骨骼才能吸收( 需要提醒

的是" 钙与镁比例
:=$

最利于钙吸收" 否则多余的钙质会过度沉积" 增加结石的风险(

水产品中镁元素丰富( 海带拌花生米& 鱼炖豆腐就是不错的选择(

抗衰老)))维生素
-,

维生素
.

* 维生素
9

除了可以增强抵抗力外" 还被称为美白

元素" 可有效抑制黑色素沉淀" 减轻晒后皮肤变黑" 与同样具有延缓衰老作用的维生

素
%

搭配" 可以打出 $青春之拳%( 建议多食用猕猴桃& 鲜枣& 番茄& 红甜椒& 菠菜等

果蔬" 搭配含维生素
%

丰富的坚果或橄榄油& 亚麻籽油& 茶油等(

抗氧化)))类胡萝卜素
,

好脂肪* 抗氧化高手番茄红素&

!

胡萝卜素属于类胡萝卜

素" 为脂溶性营养素( 这类物质在高温和好脂肪 *富含单不饱和脂肪酸" 如橄榄油+

大豆油& 玉米油等, 的双促进下" 更有利于抗氧化物质溶出" 易被人体吸收( 可以

用西红柿炖牛腩& 胡萝卜炒肉片" 提高免疫力效果更佳(
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