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注销公告
平顶山市东顺建筑安装工程有限公司

（注册号：410491100003662）向公司登记机

关申请注销登记，请债权债务人于见报之

日起 45 日内到本公司申请登记。

特此公告

平顶山市东顺建筑安装工程有限公司

2019 年 5 月 23 日

经股东会决议，平顶山市康顺物业服

务有限公司（注册号：410491000020609），

向公司登记机关申请注销登记，请债权债

务人于见报之日起 45 日内到公司申请登

记。 特此公告

平顶山市康顺物业服务有限公司

2019年 5月 23日

注销公告

近一半国人不吃水果
“重肉轻菜”膳食结构不合理

“中国居民营养与健康状况监测数据

显示，我国居民的蔬菜水果消费量不容乐

观。”中国营养学会科普工作委员会委员、

中国疾控中心营养与健康所研究员刘爱

玲介绍，近年来，我国居民的蔬菜摄入量

普遍下降，肉类摄入量则明显提升，几乎

近半国人不吃水果。

一项 1982 年到 2012 年间的长期研究

显示：我国每日人均蔬菜消费量持续下滑，

与 1982 年的 316.1 克/标准人日相比，2012

年蔬菜消费量降幅达 15%。同时，我国每

日人均水果消费量也一直处于较低水平，

2012 年仅为 40.7 克，城乡居民达到居民膳

食指南推荐量的比例仅为 4%。“重肉轻菜”

的膳食结构，显著提高了人们高血压、心血

管疾病和癌症的发病率、死亡率。

说起膳食结构的问题，从大家点外卖

的选择上也能看出一二。饿了么首席食

品安全官王三虎日前发布了 2018 年外卖

消费者最爱点的三餐排行榜，早餐的前三

名是蛋炒饭、皮蛋瘦肉粥、香辣汉堡；午餐

由梅菜扣肉、鱼香肉丝、麻婆豆腐位列前

三；而晚餐的前三名则是鱼香肉丝、水煮

肉片、麻婆豆腐。此外，还有夜宵排行榜的

前三名：水煮肉片、回锅肉、香辣鸡腿堡。

不难发现，外卖三餐里肉类食物的消

费过多。当动物性食品摄入过多的时候，

我们每天的蔬菜和水果摄入量就会不足。

而长此以往，很容易造成人体重要营

养素的变化。肉吃得过多，将大大增加盐

和脂肪的摄入量，同时导致维生素和矿物

质摄入量的大幅度下降。

每天应吃够一斤菜、半斤果
深色蔬菜占总量的一半

对中国人来说，需引起重视的饮食问

题前三位分别是：盐吃得太多、粗粮和水

果吃得太少。

中 国 营 养 学 会 理 事 长 杨 月 欣 指 出 ：

“合理膳食或平衡膳食，是指能够满足机

体代谢和营养需要、满足身体功能作用需

要的膳食结构或模式。蔬菜水果是合理

膳食的重要组成部分，位于平衡膳食宝塔

中第二层，占每日餐盘分量的一半以上。”

中国营养学会副理事长、北京大学公共

卫生学院营养与食品卫生学系主任马冠生

针对增加蔬果摄入提出了建议：“应保证餐

餐有蔬菜，天天有水果，一个人每天应该吃

够一斤蔬菜、半斤水果。中国居民膳食指南

推荐成人每日摄入 300 克至 500 克新鲜蔬

菜，每餐的食物中至少有一半是蔬菜，而且

最好是多样化的搭配。推荐成人每日摄入

200 克至 350 克的水果，这个量相当于中等

大小的苹果或橙子，或者一捧浆果。”

具体怎么才能落实到生活里呢？总

的来说有三条原则：

1.深色蔬菜应占蔬菜总量的一半。
每一餐中，蔬菜应大约占所有食物重

量的一半；三口之家每天应摄入 1 至 1.5 公

斤的新鲜蔬菜，分配到一日三餐中吃完；

午餐和晚餐中，每餐应有两个蔬菜菜肴。

深色蔬菜中含有更多的胡萝卜素和有益

健康的植物化学物质，在选购时应至少占

蔬菜总量的一半。研究发现，增加西蓝花

等十字花科蔬菜摄入，有助于防癌。

2.三口之家一周应摄入4至5公斤水果。
建议大家天天吃水果，三口之家一周

应摄入 4 至 5 公斤水果。在选择上，芒果、

柑橘、木瓜等红色和黄色水果胡萝卜素含

量较高；鲜枣、酸枣等枣类，橘、柑、橙、柚

等柑橘类，猕猴桃、沙棘、草莓等浆果类，

维生素 C 含量较高；香蕉、黑加仑、龙眼等

钾含量较高，可以按需选择。

3.生吃蔬果应放在看得见、容易拿到
的地方。

为了增加吃蔬果的机会，建议把水果

和适合生吃的蔬菜，洗干净放在茶几等看

得见、容易拿到的地方，以便随时可以吃

到。家长应以身作则，增加蔬果摄入量，注

意培养孩子食用蔬果的兴趣和行为。食堂

和餐馆应多提供蔬菜、水果拼盘等菜品。

蔬果摄入有讲究
应“好色、博爱、喜新厌旧和因

地制宜”

中国疾控中心营养与健康所的研究员

王竹提到，健康摄入蔬果的几个原则：好色、

博爱、喜新厌旧和因地制宜。“好色”是指选

择各种颜色的蔬果；“博爱”是建议大家多样

化选择各种类型的蔬果；“喜新厌旧”则是告

诉大家应根据季节变化，选择应季的蔬果；

“因地制宜”是根据区域特色进行选择，比如

北方人选择胡萝卜，南方人选一些小青菜，

都能很好地达到补充营养的效果。

王竹强调，摄入完整的蔬果更容易保

留蔬果中的营养成分。把蔬果打成泥浆

状态后，营养成分很容易受到氧化破坏。

糖尿病人也能吃水果
小心看不见的肥胖

很多糖尿病患者担心水果里的糖会

影响自己的健康，对此，解放军总医院营

养科的刘英华教授特别介绍了糖尿病人

如何摄入水果的问题。

刘英华指出，糖尿病患者不是不能吃

水果，当血糖控制在一定的稳定范围内，

就可以食用水果。不过要注意水果应在

两餐之间吃，不能刚吃完饭后马上吃水

果。当血糖控制不稳定的时候，糖尿病患

者最好用西红柿或者黄瓜来替代水果。

北京协和医院临床营养科的于康教

授致力于健康减重饮食指导，在减肥人群

营养搭配上他给出了有益的建议。他主

张，在肥胖症被诊断的同时，必须开始营

养管理。在能量控制上，蔬果应扮演核心

角色。而目前大部分肥胖症患者的日常

蔬果摄入量都明显不足。“我们要强调吃

和动的平衡，而非一味地打压各种食物。

另外一点值得注意的是，一些所谓的体重

正常甚至体重偏轻的人，很容易忽视腹部

脂肪的增加或者内脏脂肪的升高。这样

看不见的肥胖可能比那些显性的肥胖带

来的挑战更大。”

（雷若彤）

每天“一斤菜、半斤果”，你做到了吗？
2019 年 5 月 12 日至 18 日

是我国第五届全民营养周。今
年的主题是：合理膳食、天天蔬
果、健康你我。餐餐要有蔬菜，
天天要有水果，具体来说，就是
每天最好能吃到一斤（500克）蔬
菜和半斤水果。那么，日常要吃
的蔬菜都包括哪些类别？哪些
品种？

减负

为 切 实 减 轻 中

小 学 生 过 重 学 业 负

担，河南省教育厅等

9 部 门 日 前 印 发 了

《河南省中小学生减

负 措 施 实 施 方 案》。

其中规定，严禁节假

日、双休日补课或上

新课，小学一二年级

不 布 置 书 面 家 庭 作

业。

新华社发

新华社北京5月 22日电 （记

者樊曦）记者从 12306 网站获悉，

22 日起，12306 网站在前期试点的

基础上，将铁路候补购票服务扩

大到所有旅客列车。

候 补 购 票 服 务 是 指 在 通 过

12306 网站和 APP 购票时，如遇所

需车次、席别无票，可自愿按日期、

车次、席别、预付款提交购票需求，

售票系统自动排队候补，当对应的

车次、席别有退票时，系统自动兑现

车票，并将购票结果通知购票人。

去年 12 月 27 日开始，铁路部

门在 12306 网站（含手机客户端），

选取 2019 年春运期间部分能力紧

张方向列车的长途区段，开展候

补购票服务试点，减少旅客在购

票需求没有得到满足时，耗费大

量时间和精力反复查询余票。

中国铁路总公司有关部门负

责人表示，候补购票功能是铁路

部门坚持以人民为中心的发展思

想，为旅客提供更加安全方便快

捷的购票服务，有利于及时掌握

旅客出行需求，科学组织列车开

行，让运力安排更加精准、旅客购

票有更好体验。

候补购票服务具体流程，可通

过铁路12306网站（www.12306.cn）

查询。

铁路候补购票服务扩大到全部列车

新华社武汉电（记者王贤）5 月 20 日

起，武铁管辖范围内 42 个车站通过网络

订票乘坐 G、D、C 字头动车出行的旅客，

可不用取票，直接持二代身份证验证进

站。

中国铁路武汉局集团有限公司相

关负责人介绍，为减少高峰期旅客排队

取票的麻烦，铁路相关部门近期完成了

京广高铁、汉孝城际、汉宜客专、宜万铁

路、武石城际、武九客专、武冈城际铁路

共 42 个车站进、出站自动检票机持二代

身份证检票功能的调试。旅客在公布

的车站乘坐动车可不用取票，直接持二

代身份证验证进站，但通过网上订票的

旅客如果已经取票，则必须通过验票后

进站。

42 个车站包括：赤壁北、咸宁北、武

汉、孝感北、信阳东、明港东、驻马店西、

漯河西、汉口、后湖、金银潭、天河机场、

天河街、闵集、毛陈、槐荫、孝感东、汉

川、天门南、仙桃西、潜江、荆州、枝江

北、宜昌东、巴东、建始、恩施、利川、花

山南、左岭、葛店南、华容南、鄂州东、花

湖、黄石北、黄冈西、白沙铺、枫林、华容

东、黄冈、黄冈东、黄冈西。

包括：信阳东、驻马店西、漯河西等

武铁 42个车站可“刷证”进站

粥温软、易消化，是很多人眼

中的养胃佳品。然而，首都医科

大学附属北京朝阳医院营养科营

养师宋新指出，喝粥养胃并非人

人适用。

喝粥养胃的观点古已有之。

北宋文人张耒在《粥论》一书中写

道：“每日起，食粥一大碗，空腹胃

虚，谷气便作，又极柔腻，与肠胃

相得，最为饮食之妙诀。”宋新表

示，由于粥加热煮制时间长，水分

含量多，所以淀粉糊化更充分，容

易被小肠内的淀粉酶分解成葡萄

糖，吸收进入血液。因此，喝粥可

以减轻胃肠消化负担，特别适合

消 化 功 能 不 佳 的 胃 肠 道 疾 病 患

者、咀嚼能力变弱的老人。但对

于 胃 肠 道 消 化 功 能 正 常 的 人 来

说，则不必过分追求喝粥养胃。

胃病讲究“三分治七分养”，

不少胃病患者觉得喝下粥后胃暖

暖的很舒服，便每天喝、顿顿喝，

认 为 很 养 胃 。 这 种 观 点 有 点 片

面，如果长期喝粥，不注意饮食搭

配，容易导致营养摄入不足。而

且，如果粥未经咀嚼就吞下，没有

被 唾 液 中 的 唾 液 淀 粉 酶 初 步 消

化，过多的水分摄入稀释了胃液，

还会使胃容量增大，一定程度上

加重了胃部负担。胃食管反流患

者 要 避 免 吃 甜 食 ，以 免 症 状 加

重。同时，一次性进食大量食物也

可使胃酸分泌过多，延长胃排空时

间，使反流更易发生，因此胃食管

反流患者不宜喝甜粥。宋新建议，

胃酸过多的人可以吃些软烂的面

条或馒头、包子等发面食物，有助

中和胃酸，减少胃病发作概率。

在宋新看来，粥容易消化吸

收的特点是把“双刃剑”，进食后

升高血糖的作用更强，不利于控

制血糖。不过，只要合理搭配熬

粥 的 材 料 ，糖 友 也 能 适 当 喝 粥 。

熬粥时，可以加些燕麦、大麦、糙

米、芸豆等升糖指数较低的食材，

不但能使餐后血糖反应放缓，还

能补充足够的膳食纤维和其他营

养素，更好地控制进食量。（张冕）

喝粥养胃并非人人适用

新华社北京 5月 21日电 （记

者陈聪）随着生活水平的提高，零

食越来越成为儿童生活中不可缺

少的一部分。记者发现，来北京

大学口腔医院就诊的患者中有很

多 小 孩 蛀 牙 情 况 严 重 。 专 家 指

出，这种情况的出现一方面是由

于口腔卫生保健意识不强，另一

方面也和吃零食的时间和频率不

无关系。

北京大学口腔医院正畸科主

任医师胡炜说，小孩乳牙龋齿严

重，说明其口腔卫生保健意识不

足。他指出，有的家长不重视乳

牙卫生，认为乳牙蛀牙无所谓，反

正还有恒牙长出来，这是一大误

区。乳牙如果提前脱落，对相邻

牙齿的支持固定作用就会消失，

两侧的牙齿会向中间倾斜，上颌

对应位置的牙齿也会不断伸长，

让原本可以容纳一颗牙齿的空间

变小。这样一来，没有足够的空

间恒牙就不能顺利长出，所以只

好另找位置，最终导致牙列畸形、

牙列拥挤、咬合关系不良等问题。

对于儿童吃零食对口腔卫生

的影响，胡炜说，我们并不是建议

家长禁止儿童吃零食，而是要控

制儿童吃零食的时间和频率。

他指出，总体来看，儿童在两

餐之间吃零食对牙齿伤害最大。

因为在牙齿表面总会有一层薄薄

的菌斑，菌斑中有很多细菌，平常

并不活跃。吃零食后，菌斑中的细

菌会迅速把食物残渣中的糖分转

化成酸性物质，这些酸对牙齿有很

大的侵蚀作用，破坏牙釉质。口腔

系统里有偏碱性的唾液，在一定程

度上可以对酸性物质起到中和作

用，使分解的牙釉质再矿化后回到

牙齿表面，让牙齿的酸碱性保持动

态平衡，但是如果在两餐之间反复

吃饼干等含糖食物或喝甜饮料等，

就会反复给细菌提供能量，增强了

细菌的活性，产酸量大增，分解牙

釉质的进程不断发生，即使唾液有

一定的中和能力，也无法达到动态

平衡，导致对牙齿的破坏程度增

加。所以说，控制零食摄入，对于

口腔健康来说是很有意义的，对于

减肥、预防糖尿病等慢性病也会有

帮助。

专家建议吃零食频率不要过高

儿童两餐之间吃零食最伤牙

平 顶 山 市 端 泰 市 场 管 理 服 务 有 限 公 司（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91410402MA468K3H6U）经股东会决议拟向公司登记机关申请减少注册资本，
注册资金由人民币 13000 万元减少至人民币 4900 万元，请债权人自公告之日起
45 日内向本公司提出债权债务或者提供债务担保的请求。

特此公告
平顶山市瑞泰市场管理服务有限公司

2019年 5月 23日

平顶山市端泰市场管理服务有限公司减资公告


