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宜吃的肉类

羊肉。肉质细嫩，容易消化，
高蛋白、低脂肪、含磷脂多，较猪
肉和牛肉的脂肪含量都要少，胆
固醇含量少，是冬季防寒温补的
美味之一，可收到进补和防寒的
双重效果。

牛肉。是中国人的第二大肉类

食食品品，，仅仅次次于于猪猪肉肉，，其其蛋蛋白白质质含含量量
高高，，而而脂脂肪肪含含量量低低，，味味道道鲜鲜美美，，受受人人
喜喜爱爱，，享享有有““肉肉中中骄骄子子””的的美美称称。。

鲫鲫鱼鱼。。肉肉味味鲜鲜美美，，肉肉质质细细嫩嫩，，营营
养养全全面面，，含含蛋蛋白白质质多多，，脂脂肪肪少少，，食食之之
鲜鲜而而不不腻腻，，略略感感甜甜味味。。

宜吃的蔬菜

豆芽。黄豆、绿豆中含有大量
的蛋白质、脂肪和碳水化合物，以
及钠、铁、磷、钙等人体必需的微量
元素。豆生芽后，不但能保持原有
的物质，而且增加了维生素的含
量，有利于消除疲劳，豆芽中的叶
绿素还可以防治直肠癌。

胡萝卜。以炖食最好，炒食为
良。炖食能保持胡萝卜素93%以上，
炒食也可保持胡萝卜素80%以上。

菜菜花花。。含含有有丰丰富富的的维维生生素素类类物物
质质，，每每220000克克新新鲜鲜菜菜花花，，可可为为成成年年人人
提提供供一一天天所所需需的的维维生生素素AA7755%%以以
上上。。其其维维生生素素CC的的含含量量更更为为突突出出，，
每每110000克克可可达达8800毫毫克克，，比比常常见见的的大大
白白菜菜、、黄黄豆豆芽芽菜菜高高出出33～～44倍倍。。

芹菜。富含蛋白质、糖类、胡萝
卜素、维生素C、氨基酸等，能兴奋
中枢神经，促进胃液分泌，增进食
欲，并有祛痰作用。芹菜可与肉丝
等炒食，色彩鲜艳，味道清香。

白菜。富含维生素C和钙质，
还含磷、铁、胡萝卜素和B族维生
素。还有洋白菜(即卷心菜)，性味
苦平，能益心肾，健脾胃，对胃及
十二指肠溃疡有止痛、促进愈合
的作用。

莴笋。肉质细嫩，生吃热炒均

相宜。莴笋中所含的氟元素，可参
与牙釉质和牙本质的形成，参与骨
骼的生长。莴笋含碘量高，对人体
的基础代谢和体格发育会产生有
利影响。此外，冬季患咳嗽的人，多
吃莴笋叶，还可平咳。

宜吃的坚果

杏仁。含多种矿物质，钙含量
高，有降低胆固醇的功效。但其热
量高，最好减少其它油脂类摄取。

核桃。含有丰富的蛋白质、脂

肪、矿物质和维生素。核桃还含有
丰富的维生素B和E，可防止细胞
老化，有健脑、增强记忆力及延缓
衰老的作用

栗子。含有较多的碳水化合
物，蛋白质和脂肪较少。栗子所含
的不饱和脂肪酸和维生素、矿物质
能防治高血压、冠心病、骨质疏松。

花生。蛋白质含量丰富，每100
克花生可提供身体每日所需的蛋
白质一半以上。常吃花生有养血补
血、补脾润肺、滋润肌肤的效果。

天天气气日日趋趋寒寒冷冷，，人人体体受受
寒寒冷冷气气温温的的影影响响，，机机体体生生理理
功功能能和和食食欲欲等等都都在在不不断断发发生生
变变化化。。因因此此，，合合理理地地调调整整饮饮
食食，，对对提提高高人人的的耐耐寒寒能能力力和和
免免疫疫功功能能是是很很有有必必要要的的。。

本报记者 赵旭 整理

1月18日是银座11周年店庆日。为
给迎接店庆活动的到来，银座早早就开
始了准备工作。从元旦开始，商场就轮
番推出了多种让利。为了和所有的消费
者一起互动，银座11周年庆推出了大
型“快闪”互动游戏；而银座所有专柜
之间展开了一场创意橱窗比赛，各个楼
层还在进行服饰展，丰富的活动值得期
待。除了商场整体的“满返”之外，各大
集团公司均推出独家大促活动，均为全
年力度之最。

F1化妆品欧莱雅将在17日至19日
店庆期间推出大型促销为店庆助阵；

F2高端女装品牌歌力思在10周年
店庆创品牌省内新高，贵品牌在银座11
周年店庆期间推出的活动让我们翘首以
待。

F3高端男鞋类品牌SKAP将在1月6
日至1月16日举办《世界在你脚下---
SKAP品牌巡展》独家大促活动。

F4百丽公司将在店庆期间推出惊
喜促销活动，银座商城为真诚感谢滨州
人民对银座11年来的厚爱！银座一直坚
持一年之最在店庆的营销模式！从元旦
开始单票满1000元即可获取店庆当天抽
奖券一张，商场还将为店庆再次购物的
顾客准备礼品。 （周红利）
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