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德膳源膳食公司提醒冬天饮食注意调整

在冬季，人们的食欲多有增加，但这并不意味着在冬季人体需要更多的热量，这是由于人体的“”在寒
冷的气候下，运转有所改变造成的。

   科学研究发现，冬天的寒冷影响着人体的系统，使人体的甲状腺素等分泌增加，从而促进和加速了
蛋白质、脂肪、碳水化合物三大类热源营养素的分解，以增强机体的御寒能力，这样就造成人体热量散
失过多。因此，冬天营养应以增加热能为主，可适当多摄入富含碳水化合物和脂肪的食物。

   对于体质偏弱而无严病的人来说，可以根据自己身体的实际情况，适当选用一些药食两用的食品，
如红枣、、、花生仁、核桃仁、黑芝麻、莲子、山药、扁豆、桂圆、山楂、饴糖等，再配合营养丰富的
食品，就可达到御寒进补的目的。

  对于肥胖的人来说，冬季是减轻体重、控制肥胖的大好时机。此时，肥胖者晚餐应少吃，并安排得清
淡一些。由于晚间人体摄入的营养素易转化成脂肪而储存，同时，晚间活动量小，如果晚餐丰盛则易引
起升高，并易沉积于血管壁上，学校食堂承包，为硬化埋下隐患。

  妇女在冬季应增加无机盐和维生素的摄入，尤其是钙和铁应有充分的供应。老人和儿童及体质虚弱者
或慢性消耗性疾病患者，生理耐寒能力差，寒冷对他们是很大的威胁，尤其需要蛋白质。蛋白质、脂肪
和碳水化合物三者应保持合理的比例，三者应分别占13%-15%、25%-35%、60%-70%为宜。

  老人冬季宜常吃粗粮、杂粮和薯类。如玉米、荞麦、燕麦、红薯、马铃薯、羊奶、兔肉、动物肝、动
物血、豆腐、芝麻酱、红糖、虾米、虾皮以及带色叶菜都适于冬季进食。

  此外，冬季进补御寒，调整饮食的同时，应进行耐寒力锻炼从而增强适应能力。如忽略了人体本身的
生理耐寒力，而一味依赖食物御寒，过多地食用高热能高脂肪的食物和酒类等，可造成和加血。而且，
一冬下来，有可能多长出赘肉，会给原来就胖或功能不佳者带来许多不利影响。因此，冬天应坚持适当



的体育运动，如太极拳、散步、打球等，这样可促进新陈，加快全身血液循环，增强胃肠道对营养的消
化吸收，真正达到食而受益的目的。

德膳源餐厅卫生管理制度

1.端正服务态度，提高服务质量，规范操作，礼貌待人，文明用语，做到精心服务。餐厅卫生实行按片
分工、包干到人头的卫生管理办法进行实施。

2.门窗地面采取一扫、二洗、三拖的程序，附近食堂承包，保证餐厅环境卫生，门窗整洁，餐桌椅、地
面清洁无水渍、无残渣、无油腻感。

3.餐桌摆放整齐、干净达到“六面光”。在营业高峰时要及时擦净桌面，保持所用抹布的清洁和地面干
净，及时回收用过的餐盒。

4.有消费者用餐时，罗岗食堂承包，不得清扫地面。

5.发现或经消费者告知食堂所提供的食品有感官性状异常、变质或疑似变质时，应当立即告知有关出售
人员停止出售该食品，并立即向该食堂经理报告。

6.每次营业结束后，要做好桌椅及地面的清扫，整理工作。对所用的抹布等工具进行消毒并放在定点位
置挂放整齐。做到食渣桶的清洁、干净整齐加盖贮存。

食堂承包公司：六种常吃早餐易变肥

专业食堂承包公司提醒您：    

  很多女性们以为，不吃早餐或早餐吃少都能有助减肥，其实这种观念是错的。不吃早餐或吃的不当只
会让你越来越胖。今天就告诉你哪些早餐让你一吃就胖。  

专业食堂承包公司提醒您：  吃法一：“回味早餐”

  早餐内容：剩饭菜，或剩饭菜炒饭、剩饭菜煮面条等等

  受欢迎原因：不少家庭的“妈妈”都会在做晚饭时多做一些，第二天早上给孩子和家人做炒饭，或者
把剩下的饭菜热一下。这样的早餐制作方便，内容丰富，基本与正餐无异，通常被认为营养。

  专家评点：剩饭菜隔夜后，蔬菜可能产生一种致病物质，吃进去会对人体健康产生危害。

  建议：吃剩的蔬菜尽量别再吃;把剩余的其他食物做早餐，一定要保存好，以免变质;从冰箱里拿出来
的食物要加热透。

专业食堂承包公司提醒您： 吃法二：速食早餐

  早餐内容：各种西式快餐



  受欢迎原因：西式快餐如汉堡包、油炸鸡翅等，一向是时尚人群的饮食偏好。而且现在不少快餐店也
提供门的早餐，如汉堡包加咖啡或牛奶、红茶，方便快捷而且味道也不错。

  专家评点：这种高热量的早餐容易导致肥胖，油炸食品长期使用也会对身体有危害。用西式快餐当早
餐，午餐和晚餐必须食用低热量的食物。另外，这种西式早餐存在营养不均衡的问题，热量比较高，但
却往往缺乏维生素、矿物质、纤维素等营养。

  建议：选择西式快餐做早餐，应该再加上水果或蔬菜汤等，以维持营养均衡，保证各种营养素的摄入
。另外不要长期食用。

德膳源膳食(图)-学校食堂承包-罗岗食堂承包由东莞市德膳源膳食管理服务有限公司提供。东莞市德膳源
膳食管理服务有限公司（www.dgdsy168.com）为客户提供“饭堂承包,膳食管理服务”等业务，公司拥有
“德膳源”等品牌，专注于宾馆、餐饮等行业。欢迎来电垂询，联系人：谭先生。同时本公司（www.dsy
ftcb.com.cn）还是从事惠州饭堂承包，惠州食堂承包，惠州膳食公司的服务商，欢迎来电咨询。
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