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很多人喜欢拿玉米当饭吃，觉

得吃玉米管饱还是粗粮，就连很多

有妊娠糖尿病的孕妈妈也都觉得

吃玉米可以控糖，结果想减肥的人

吃了玉米之后没多久就饿了，根本

撑不到下一顿饭；想控糖的人也发

现吃玉米“不太行”，明显没有吃燕

麦和糙米饭控糖的效果好。

说好的杂粮控糖控体重呢？今

天就跟有减肥和控糖需求的朋友

们简单说说：玉米到底“行不行”。

玉米属于全谷物 但不算优
质的全谷物

首先，玉米绝对属于全谷物，

也就是大家常说的粗杂粮。作为咱

们中国人餐桌上的传统主食之一，

玉米的杂粮地位是不容置疑的。

但是，玉米绝对不算优质全谷

物，只能说比精白米面稍微优秀一

些，吃了比不吃强。虽然玉米的膳食

纤维、钾元素和维生素B2的含量比

白米饭白馒头高一些，但是，玉米蛋

白质、B族维生素、钙镁钾等矿物质

以及膳食纤维的含量，绝对拼不过

燕麦、糙米、荞麦、藜麦等更优秀的

全谷物。

为啥用玉米代替馒头不划算

玉米的营养价值，在粗杂粮里

排名是比较靠后的。100 克蒸熟的

新鲜玉米粒能提供的蛋白质比白

馒头还少 3~4 克。鉴于谷类提供的

蛋白质量是要计入全天饮食蛋白

质的，所以，从蛋白质的角度来看，

总用玉米替代米饭馒头并不划算。

另外，还有一个比较小众的知

识：一大根甜玉米/水果玉米的热

量，跟 200 克熟米饭的能量差不了

多少。

糯玉米热量比普通玉米高很
多

既往有关减肥的文章会有可

能一直向大家科普一个概念：当一

段时间内我们经由食物获得的能

量小于身体消耗的能量，体重就会

减轻。

但是，把减肥的重任交给一根

玉米，未免太“悬”了。通俗一点说

就是：玉米接不了这个活儿，尤其

是糯玉米。

在常见的几种玉米——老玉

米、糯玉米、甜玉米中，糯玉米的热

量是最高的。同样是 100 克新鲜玉

米粒，糯玉米的热量比甜玉米高出

将近一倍，比老玉米也高。在玉米

圈里，绝对算得上“最热”的。

看到这里，你可能会说，那我

顿顿甜玉米，能量相对低，水分含

量更高，味道也更美好，终归是对

减肥更友好吧？

答案是，那要看你这一天下来

怎么吃，吃的啥，吃进去的营养素

配比是否合理，所以，还是那句话，

一根玉米解决不了减肥大计，十根

也不行。毕竟，你不可能只吃玉米，

否则一段时间后你一定会营养不

良——不管体重减了几斤，蛋白质

营养不良是一定躲不开的。

为啥玉米控糖不太行？

为啥玉米控糖不太行呢？那是

因为很多糖友/糖妈妈吃的是升糖

速度快（血糖指数 GI 值高）的糯玉

米，而不是升糖速度慢、GI 值相对

低的甜玉米和老玉米。

在淀粉家族中，支链淀粉含量

高的比直链淀粉含量高的更容易

消化，释放葡萄糖的速度更快，因

此升血糖的速度更快。而所有口感

“糯叽叽”的主食，都是支链淀粉含

量高的，比如粽子、汤圆、年糕等，

吃它们的升糖效果，堪比喝糖水！

这也是为何一大根糯玉米下肚，不

仅不扛饿，反倒肚子很快就咕噜噜

的原因。

不过，如果你选的是甜玉米或

老玉米，那就是另一个故事了。甜

玉米靠含水分量大、单位重量内

淀粉含量相对低，将自己在三种

玉米中的升糖指数拉至最低（GI<

55，属于低升糖食物），老玉米靠

直链淀粉比例高，也拉低了升糖

速度（GI 在 55 左右）。二位都比糯

玉米的 GI 值低、控糖能力强。毕

竟，纯的糯玉米淀粉的升糖指数

GI 值在 92~101 之间，就算是直接

啃糯玉米粒，被蛋白质和膳食纤

维拉低一点儿，也不会比白米饭

白馒头更低。

因此，虽然糯玉米在市面上出

镜率很高，且很多人也更喜欢吃糯

玉米，但是不管从能量还是从升糖

扛饿能力来讲，糯玉米都不是一个

好的选择。它也有很明显的优点，

一个是好吃，另一个是让你以为自

己吃了这种粗粮就能瘦，换个高级

点儿的说法就是：能提供情绪价

值。 （据《北京青年报》）

拿玉米当饭吃，真的能减肥吗？

乘车路线:地铁1号线到人民会堂站下车（东北角）或3、4、19、59、56公交
遗失公告·减资注销·招标环评·结婚启事·出售转让

15548876987 13354876987 0471-6635651
地址：呼市新华大街61号西护城河巷（原内蒙古日报社西巷）南口北方新报广告接待中心

广告
刊登
电话分类广告

省级媒体 权威发布 微信办理 送报上门 （周一至周五出刊）
郑重声明:本栏各类信息,如遇要求交付押金或预付款时,务必小心,敬请广大客户注意甄别假冒行为,谨防受骗,负责后果自负。

遗失声明

友情提示
新城区闻都广告设计服务

部为《北方新报》分类广告独家
代理方，其余任何自称《北方新
报》或使用与《北方新报》近似名
称的单位、网站及个人开展广告
业务均与我单位无关，请广大客
户注意甄别，避免带来不便和经
济损失！

咨询电话：0471-6659562
《北方新报》编辑部

●内蒙古祥合乐商贸有限公
司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150105MADWT3T6XT)遗
失公章一枚,声明作废●内蒙
古永恒科技有限公司遗失银
行基本存款账户信息表及存
款人查询密码,基本存款账户
编号 J1910012183001,账户号
码 0602003409200006121, 开
户银行:中国工商银行股份有
限公司呼和浩特嘉林小区支
行,声明作废●白巴吐遗失呼
和浩特市中海宏洋地产有限
公司于2023年4月29日开具
的中海左岸银河天街 A 区
2026-2027 号商铺租赁意向
金收据(票号 00001636,金额
17000.00元),声明遗失作废●
籍 美 珍 ( 身 份 证 号
150104195712021528),本人购
买的位于呼和浩特市乌兰察
布东路统计局街公交楼一号
楼一单元五楼西户的房屋相
关购房手续因其经手人丈夫
突然去世而丢失,特此声明●
赵宝龙不慎遗失由内蒙古星
烨商业运营管理有限公司开
具的闻都家居建材城A馆一
楼1010摊位质量保证金收据
一张,金额为10000元,收据编
号为 0043131,电表押金收据
一张,金额为300元,收据编号
为 0043134,声明原收据作废
●食品召回公告:我公司于
2024年8月14日生产的瀚海

同仁 R 富硒酵母片,批号为
20240814, 经 公 司 决 定 自
2024 年 12 月 6 日至 2024 年
12 月 12 日对上述产品进行
召回,凡持有上述产品的商
家和消费者,请尽快与我公
司联系,电话:0535-5664999,
特此公告,烟台瀚海同仁生
物技术研发有限公司蓬莱分
公司●乌达区任飞汽贸店
( 统 一 社 会 信 用 代 码
92150304MA7FLXXR91) 遗
失公章及法人章(法人:任飞)
各一枚,声明作废●赵梓毓,
性别:女,遗失出生医学证明,
编号:M150299182,声明作废

●清水河县华运物流有限公司
遗失蒙 A02422D 的道路运输证,
证号 150124012568,声明作废●
内蒙古夏阳科技有限公司(统一
社 会 信 用 代 码
91150105MACBNY218E)遗失公
章.财务专用章及田尚云原法人
章各一枚,声明作废●内蒙古医
科大学李菲菲(学号2024041861)
胡晶玮(学号2023040240)遗失学
生证,声明作废●鄂尔多斯市裕
鼎丰运输有限公司(统一社会信
用 代 码
91150623MA0QX2AF2N)遗失财
务专用章(编码 15062310000098)
一枚,声明作废●车主刘伟遗失
车辆:蒙 LW747 挂(黄色)道路运
输证,证号 150824052996,声明作
废 ● 巴 达 拉 胡 ( 身 份 证 号
15232319880525481X)的农村土
地承包经营权证遗失,权证编号
150522102211030001J,现申请补
办,特此声明●内蒙古蒙泰祥肉
业有限公司(统一社会信用代码
91150626MA0MYLH672) 的 公
章. 财务专用章和法人章(法人:
杨红霞)遗失,声明作废●武川县
武顺通电子产品有限公司(统一
社 会 信 用 代 码
91150125MA0NAFTD4E)遗失公
章. 财务专用章. 合同专用章各
一枚,声明作废●张勇遗失蒙
AY2706客运出租车道路运输经
营许可证正本,内蒙古交运管许
可呼市字 150104001541 号,声明
作废●李强遗失由呼和浩特市
鹏盛房地产开发有限公司开具
的购买玉泉区万锦云锦1号楼二
单元1401号购房款收据两张,开
具日期 2022 年 6 月 3 日,收据编
号2479203,金额10000元;开具日
期 2022 年 6 月 3 日, 收 据 编 号
3445265,金额 20675.2 元,声明作
废●母亲:屈玉荣,父亲:高升不慎
将孩子高雅萱(女)医学出生证明
遗失,编号X150087118,出生时间
2023年10月17日,声明作废●科
尔沁左翼后旗安太环保工程有
限责任公司的公章遗失,公章编
号15052210012128,声明作废

呼和浩特市国道 209 线和林
格尔至清水河一级公路建设管理
办 公 室 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
12150100552843970C) 因 机 构 改
革,申请注销本单位,所有债权债
务均由内蒙古交通集团有限公司
项目管理分公司承接,现面向社
会公示。

拟申请注销登记公告

根据《环境影响评价公众参与办法》规定，征求公众意见。
1、报告链接及查阅纸质版方式和途径:①链接：https://pan.

baidu.com/s/10YM- r_7EIvjWFXLAOpqzDw?pwd=hoc9, 提 取 码 ：
hoc9,②通过电话、网络方式查阅报告

2、征求意见范围:环境影响评价范围内的公民、法人和其他组织
等均可提出意见。

3、公众意见表链接:http://www.mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/
xxgk01/201810/t20181024_665329.html

4、意见反馈方式和途径:公告后 10个工作日内通过电话、网络
等方式反馈意见。建设单位：伊金霍洛旗正弘新能源有限公司,联系
人：王银鑫15048863122,地址：鄂尔多斯市伊金霍洛旗苏布尔嘎镇

伊金霍洛旗正弘新能源有限公司 2024年12月5日

鄂尔多斯风储协同构网型新型电站试点示范项目
环境影响评价征求意见稿公示

内蒙古自治区药品检验研究院遗失内蒙古自治区非税收入一
般缴款书,合计368份,编号:9819400258,9819401672,9841190058-
9841192002,9819400231,9801795298,9782324772,9837293759-
9837293767,9782322398,9782322427,9782322451,9782322486,
9782322507-9782322515,9782322531-978232262X,9782322654-
9782322662,978232270X,9782322726,9782322769,9782322793,
9782322822,9782322857,978232289X-9782322902,9782322961-
978232297X,9782323024,9782323139,9782323163-9782323171,
9782323198,9782323278,978232334X,9782323366,9782323462,
9782323489,9782323526,9782323569,9782323649-9782323657,
9782323729-9782323745,9782323788,9782323809,9782323892,
9782324019,9782324051,9782324078,9782324123,9782324203,
9782324262,9782324297,9782324318,9782324342,9782324510,
9782324545,978232457X,9782324596,9782324705,9782324764,
9782324879-9782324887,9782324959-9782324967,9782324983,
978232510X,9782325126,9782325273,9782325361,9782325396-
9782325409,9782325548,9782325628,9782325695,9782325740,
9782325775,9782325855,978232596X,9801794025,9801794068-
9801794092,9801794113-9801794121,9801794148-9801794199,
9801794463,9801794711,9801794754,9801794885,9801795036-
9801795060,9801795116,9801795167,9801795212,9801795394,
9801795431,9801795618,9801795693,9801795810,9801795845,
980179587X,9801795976,981940024X,9819400274,9819400303,
9819400362,981940059X,9819400610,9819400717,9819400776-
9819400784,9819400821,9819401090,9819401218,9819401453,
9819401496,9819401517,9819401605,9819401656-9819401664,
981940171X,9819401824,9819401955,9826876027,9826876203,
982687649X,9826876596,9826876617,9826876668,9826876908,
9826877636,9826877927,9837292019-9837292027,9837292078,
9837292115,9837292238,9837292465-9837292473,9837292609,
9837292932,9837292967,9837293177-9837293185,9837293337,
9837293695,9837293994,声明作废,凡由以上票据产生的后果,均为
无效行为

遗 失 声 明

呼和浩特海商投资有限公司：
近期，呼和浩特市回民区祥和市场网架柜台业主群体多次到政府

有关部门反映情况，要求为网架柜台办理产权分户。经调查了解，贵公
司工商注册信息为吊销未注销状态，虽然我街道办事处尝试通过多种
渠道及方式与贵公司取得联系，但到目前为止，仍然无法取得联系。

望呼和浩特海商投资有限公司尽快与我街道办事处接洽，商谈
回民区祥和市场网架柜台业主办理产权分户事宜。公告期60日。

特此公告
通道街办事处联系方式：13488518056
通道街办事处地址：呼和浩特市回民区通道南街友谊巷通道

街办事处
通道街办事处 2024年12月4日

通道街办事处关于呼和浩特市回民区祥和市场网架柜台
业主办理产权分户事宜的公告

尊敬的社会各界人士、各位合作伙伴、全体员工:
我司因内部工作交接原因，现有两套章(公章、财务

章、合同章)共同使用，为后续工作方便以及确保公司印鉴
的唯一性，我司决定作废现有两套章，刻制全新备案章，并
将印鉴及编号进行公证，自 2024年 12月 10日起，所有合
同以及相关公司文件将以新公证的章为准，一切与我司新
章不符的文件均视为造假，望各位知悉，并在签订合同时
仔细辨别。

内蒙古易途酒店管理有限责任公司
2024年12月5日

内蒙古易途酒店管理有限责任公司公章作废公告

《锡林郭勒盟白音华工业园区危废处置项目升级优化工程环境
影响报告书》的编制工作已基本完成，即将报送相关环境保护主管
部门审批。根据《环境影响评价公众参与办法》及关于发布《环境影
响评价公众参与办法》配套文件的公告（公告 2018年第 48号）的相
关规定，现向社会公众公开该建设项目的相关环境保护信息，具体
公示内容如下：

一、征求公众意见的范围:锡林郭勒盟白音华工业园区危废处
置项目升级优化工程周边居民或自认为可能受到本项目环境影响
的公众公民、法人及其他组织的代表。

二、公众提出意见的方式和途径:即日起公众可以在 10个工作
日内以信函、传真、电子邮件、电话通讯等方式，咨询该项目环境影
响报告书相关信息，并提出有关的意见和建议。

三、联系方式:建设单位：内蒙古东联循环技术有限公司,联系
人：王先生,联系电话：15754816168,通讯地址：内蒙古锡林郭勒盟西
乌珠穆沁旗白音华工业园区管委会办公楼 401室；环评单位：内蒙
古绿云谷科技发展有限公司；联系人：王女士,联系电话：0471-
4638580,邮箱：1812108714@qq.com

四、公参意见表的网络链接、环境影响报告书征求意见稿全文
的网络链接及查阅纸质报告书的方式和途径:链接：https://pan.
baidu.com/s/1t7rM_97Koy5e9hY_y5XGFw?pwd=rfmm，提 取 码 ：
rfmm。查阅纸质报告书方式：1、内蒙古东联循环技术有限公司，地
址：内蒙古自治区锡林郭勒盟西乌珠穆沁旗白音华工业园区管委会
办公楼 401室。2、内蒙古绿云谷科技发展有限公司，地址：呼和浩
特市大学生创业园孵化园10号楼A座。

内蒙古东联循环技术有限公司 2024年12月2日

锡林郭勒盟白音华工业园区危废处置项目升级优化工程
环境影响评价公众参与第二次公示

呼和浩特至杀虎口(蒙晋界)
高速公路建设管理办公室(统一
社 会 信 用 代 码
12150100564156086N)因机构改
革,申请注销本单位,所有债权债
务均由内蒙古交通集团有限公司
项目管理分公司承接,现面向社
会公示。

拟申请注销登记公告
赛罕区市场监督管理局名下

13 辆车辆,车牌号码分别为:蒙
A9D782,蒙 AJ2305,蒙 A38867,蒙
A30023,蒙 AX7709,蒙 AX7739,蒙
AV2530,蒙 A50324,蒙 AC9892,蒙
A42455,蒙 A37746,蒙 A26795,蒙
AG4217,以上所有车辆的机动车
登记证及行驶证全部遗失,现声
明作废

声 明 ● 本 人 刘 世 伟 ( 身 份 证 号
150103194810202516)位于呼和
浩特市回民区工农兵路东防风
林北的府都花园小区,房号:四号
楼四单元五楼西户,交房款为(人
民币)贰拾伍万陆仟捌佰肆拾捌
元整,金额分为两次交付(分别为
壹拾贰万捌仟捌佰肆拾捌元整
和壹拾贰万捌仟零佰零拾零元
整),已开具收据,由于个人原因
不慎将收据丢失,现此将这收据
作废,由此发生的一切经济与法
律纠纷由本人承担与呼和浩特
国华房地产开发有限公司无关,
特此声明●本人张雪飞(身份证
号 150122198302172012)位于呼
和浩特市回民区工农兵路东防
风林北的府都花园小区,房号:三
号楼三单元一楼东户,交房款为
(人民币)叁拾肆万叁仟元整,金
额分为两次交付(分别为叁拾叁
万叁仟元整和壹万元整),已开具
收据,由于个人原因不慎将购房
协议原件和收据丢失,现此将购
房协议原件和收据作废,由此发
生的一切经济与法律纠纷由本
人承担与呼和浩特国华房地产
开发有限公司无关,特此声明●
内蒙古筑信会议会展有限公司
( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150102MA0MX31X17)遗失公
章一枚,声明作废●桑斯尔在
2022 年不慎遗失工作证,证号
FJ080637,声明作废●魏瑞东不
慎于2024年10月1日遗失身份
证, 身 份 证 号
150102197408211032,声明作废

●内蒙古扎兰屯民航机场有限
责任公司(统一社会信用代码
911507830995594606) 不慎遗失
原公章一枚;遗失原工会章一枚、
原工会法人(法人:陈勇)章一枚,
特此声明●内蒙古昌润劳务有
限责任公司工会委员会(统一代
码 81150104MC31019433), 内 蒙
古昌润建筑安装有限公司工会
委 员 会 ( 统 一 代 码
81150104MC3022591F) 因 公 司
搬迁,遗失工会法人资格证书、及
批复的红头文件,声明作废●姓
名: 郝 旭 ( 身 份 证 号
130729198506223217) 位于内蒙
古呼和浩特市回民区工农兵路
东防风林北的府都花园小区,房
号:六号楼四单元五楼东户,总房
款为(人民币)贰拾伍万陆仟柒佰
叁拾伍元整,已开收据共肆张,金
额分别为(柒万捌仟元整,肆万捌
仟元整,捌万零柒佰叁拾叁元整,
伍万元整),已交给开发商收据三
张,其中伍万元收据遗失,现此将
这张收据作废,由此发生的一切
经济与法律纠纷由本人承担与
呼和浩特国华房地产开发有限
公司无关,特此声明

关玉柱之子关健,及其直系亲属,你们的亲人关玉柱
(55 岁,身份证号 152322XXXXXXXX0933),于 2024 年 12
月 4日因患急性胰腺炎入锡林郭勒盟中心医院急诊抢救,
虽经医护人员积极救治,但目前病情危重,有可能恶化。

请你们看到本条信息后,速前往锡林郭勒盟中心医院
急诊科,或速与其同事王维峰、韩磊取得联系处理有关事
项,否则责任自负。

电话:13947390655、13500610299。
2024年12月5日

寻 人 启 事


