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周口美食

人气榜
订台电话

欢迎特色餐饮店加盟
餐饮版电话!
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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

关于白米饭的那些争议

争议一) 到底是不是糖尿病

的罪魁祸首! 世界著名医学杂志

!英国医学杂志" 曾发表过一项

针对中日美三国所做的研究结

果# 吃白米饭最多者与最少者相

比 $ 患糖尿 病 的 风 险 会 增 加

778

% 对于这一结论$ 很多人将

其理解为白米饭是糖尿病的罪魁

祸首 $ 并表示再也不吃白米饭

了% 北京军区总医院临床营养专

家荀晓霖表示$ 导致糖尿病的原

因是多方面的$ 饮食只是其中之

一$ 因此说白米饭是糖尿病的罪

魁祸首并不合适% 但吃太多白米

饭确实是糖尿病的一个风险因

素$ 因为经过处理的白米饭非常

容易消化$ 从而导致餐后血糖上

升迅猛$ 如果没有足够的运动来

消耗掉这些血糖$ 胰岛素敏感性

又不给力$ 那么身体在餐后总是

处于高血糖状态$ 就会增加脂肪

的合成$ 最终惹来糖尿病% 即便

如此$ 我们也没有必要戒掉白米

饭$ 只要合理烹调$ 完全可以放

心吃% 建议大家在蒸米饭时加点

燕麦& 红豆等粗粮$ 或者将白米

饭和玉米& 紫薯等粗粮一起吃$

它们富含膳食纤维$ 有助降低餐

后血糖% 此外$ 吃饭时最好一口

米饭一口菜$ 再喝一口汤$ 把吃

饭时间延长& 吃饭节奏放慢$ 可

避免短时间内摄入大量淀粉$ 防

止血糖升高过快%

争议二) 是不是比馒头营养

差 ! 作为主食界的两个重量级

'人物($ 馒头和米饭常常被用来

比较$ 到底哪个更营养也一直备

受争议% 有说法称$ 习惯吃馒头

的北方人长得比较高$ 而习惯吃

米饭的南方人则相对矮一些$ 因

此馒头比米饭更有营养% 荀晓霖

指出$ 馒头和米饭都属于精白主

食$ 它们的主要作用就是为人体

提供碳水化合物$ 在其他营养素

的供应方面 $ 两者的贡献都不

大$ 因为白米和白面在精细加工

后$ 其中的大部分维生素和矿物

质都流失掉了$ 因此比较馒头和

米饭谁更营养没有意义% 要想主

食有营养$ 应该用粗粮代替一部

分精白米& 面$ 来获取更多的维

生素和矿物质%

争议三 ) 是不是富含重金

属 ! 近年来 $ 各地频频曝出的

'镉大米( 事件$ 让中国人对大

米中的重金属产生了担忧% 美国

普度大学农业与生物系食品工程

专业博士云无心指出 $ 镉在冶

金 & 塑料 & 电子等行业非常重

要 $ 它通常通过废水排入环境

中$ 再通过灌溉进入食物$ 水稻

是典型的 '受害作物(% 也就是

说$ 大米是否富含重金属跟其生

长环境有关% 对于消费者来说$

保护自己的可行途径是购买有品

质保证的大米$ 增加食谱的多样

化$ 减少对大米 )尤其是单一来

源的大米* 的依赖% 此外$ 根据

日本的统计$ 钙和维生素
9

缺乏

的人群$ 对镉过量也更加敏感%

所以$ 保证自己的食谱中有充足

的钙和维生素
9

$ 可能有助于增

加对镉的抵抗力%

争议四 ) 冷米饭能不能减

肥! 在网上流行一种说法$ 将米

饭放进冰箱冷藏一夜后再吃有助

减肥% 云无心指出$ 把煮好的米

饭进行冷藏之后$ 冷米饭中就可

能含有 '淀粉晶体(% 它们被人

吃进肚子$ 会像膳食纤维一样$

可以抵抗淀粉酶的攻击$ 不被消

化成葡萄糖$ 也就不会被人体吸

收% 这些晶体因而被称为 '抗性

淀粉($ 这个过程被称为 '淀粉

返生( 或者 '淀粉老化(% 返生

的那部分在人体内不会产生热

量+++从这个角度说$ '冷米饭

有助减肥( 在理论上是成立的%

但这样的米饭因为抗性淀粉的形

成以及温度较低$ 会变得很硬$

要想下咽也实在需要一些勇气$

把这份勇气和吃苦耐劳的精神用

在控制饮食和增加运动上$ 一定

会有更好的减肥效果%

&据 *生命时报+'
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对很多人来说!无论这一天的饭菜有多丰富!只要餐桌上少了那一

碗白米饭!就会觉得没吃舒服" 但近年来!有关白米饭的争议一直没有停

过" 下面!业内权威专家为大家详细解读这些争议"

我市餐饮业持续复苏

回归大众 拥抱互联网 多元发展

!

记者 任富强

受相关政策 & 经济形势等多方面影响 $
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年以来的餐饮增速明显下滑% 找准定位$

走大众路线, 延伸服务$ 向多元发展% 我市餐

饮老板纷纷谋求新路& 积极转型$ 目前呈现持

续复苏的良好态势%

找准定位 回归大众

记者近日走访我市多家饭店发现$ 快餐

店& 烧烤吧& 火锅店等生意火爆$ 以前的高端

饭店& 会所难觅踪影% 一位
%;

后餐饮连锁店

老板胡经理告诉记者# '周口餐饮老板年龄往

年轻化发展$ 餐饮消费定位也趋向年轻化& 大

众口味%( 胡经理还说$ 近几年$ 我市的小板

凳火锅& 炙青春主题烧烤吧& 锅巴饮年代火锅

等餐饮店老板都是年轻的创业者$ 消费群体也

定位于
%;

后&

=;

后%

与此相反的是$ 以前的高端饭店也不再走

上层路线$ 纷纷打出亲民牌% 记者在汉阳路几

家饭店走访发现$ 之前定位高端的海鲜饭店生

意一改往日的冷清$ 出现满座现象% 市民刘先

生说# '汉阳路的饭店比较集中$ 几年前大都

是高价位$ 现在也都转型了$ 人均消费
<;

元&

7;

元很普遍%(

据一位业内人士分析$ 目前$ 周口餐饮业

基本实现全面转型$ 价位回归大众化$ 菜品呈

现多样化$ 产品定位也都比较精准$ 较前两年

有明显复苏迹象%

延伸服务 多元发展

中午不想做饭$ 点个外卖% 随着餐饮业竞

争越来越激烈$ 好多饭店推出了外卖& 团购等

延伸服务% 位于市区育新街的一家小四喜港式

融合小食店就推出了这项服务% 为应对市场竞

争$ 该店自营业以来就推出了外卖服务% 尽管

这项服务耗费许多精力和物力$ 但为了在市民

中获得良好口碑$ 该店老板还是风雨无阻地坚

持做着这项服务%

汉阳路一家火锅店也推出了网上订餐$ 并

配送外卖服务% 坐在家或办公室里$ 打一个电

话$ 甚至在网上用鼠标或手指一点$ 锅& 碗&

勺子& 筷子& 餐纸和饭菜一并送到% 如果你愿

意付费的话$ 甚至连帮你往火锅里下菜的服务

员都可以给你配$ 你吃完火锅可直接忙工作$

有专业人员会给你 '清扫战场(%

在互联网时代$ 跨界& 融合之风也刮进餐

饮业$ 如一家中式快餐店积极联合我市知名的

运动健身品牌& 建材品牌& 房地产等$ 建立跨

界联盟$ 客户资源共享% 跨界后的这家中式快

餐店迅速掌握了行业大数据$ 为其发展提供了

强有力的支持%

目前$ 拥抱互联网& 积极发展全产业链&

多元发展成了餐饮业转型的 '三板斧(% 餐饮

业 '线上到线下( 的营销模式在不断深入$ 我

市多家餐饮店建立了微信公众号& 微信群$ 联

手美团$ 甚至用上线客户端等方式$ 意图将线

上的客人引流到线下% 除此之外$ 我市餐饮业

还加速布局全产业链$ 将半成品或成品推入商

场& 超市$ 寻求新的增长点%


