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!大雪"过后#寒冬来临$ 人类作为哺乳动物#自身的抗寒

机制会运转起来# 需要从外界摄取蛋白质和脂肪含量高的食

物来抵抗寒冷#因此#冬天我们会更喜欢油腻辛辣的火锅%烤

肉$ 其实#除了肉类#平时不起眼的小零食&&&坚果也是理想

的!供暖"食物$
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冬季是生命活动开始由盛转衰! 由动

转静的季节" 如今#各类坚果虽然一年四季

在市面上都可以买到# 但由于坚果属于炒

货# 性味偏温热# 其他季节吃比较容易上

火" 冬季天气寒冷#适度地多吃一些坚果反

而有好处"

坚果属于种子# 含有植物萌发生长所

需的各种营养成分#因此#自然界许多$聪

明% 的小动物如松鼠都会把坚果作为冬季

的储藏食物" 现代食品研究也发现#坚果中

特别重要的营养素包括维生素
!

!多种
4

族

维生素以及铁!锌!钙!镁等各种矿物质#还

有一定含量的蛋白质" 这些物质都有利于

人们在冬天抵抗严寒" 其中#钙与人体的产

热能力有一定关系# 铁能帮助人体运输氧

气#保证生物氧化正常进行" 而种子类食物

中的维生素
!

对于保证顺畅的血液循环是

有益的" 当人体自身的产热能力强#血液循

环好的时候# 人体往往就不容易发生诸如

手脚冰凉的情况"

坚果在冬季吃好处更多
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不过# 很多人也顾虑坚果脂肪含量

高 #冬天人本就不爱动 #热量消耗不足 #

再吃坚果会导致发胖 " 营养专家表示 #

冬季吃坚果后发现长胖了 #原因是没有

吃对" 比如在三餐之外额外吃下了大量

坚果 " 坚果的脂肪含量从
879:;79

不

等 #餐后吃坚果必然会造成一日当中能

量摄入过剩 #特别是很多人喜欢晚餐后

坐在沙发上一边看电视一边吃坚果"

要避免吃坚果发胖的 $副作用 %#不

妨将吃坚果的时机放在用餐的时候 #特

别是扁桃仁 !杏仁 !榛子这类坚果特别

适合在进餐的时候吃" 因为它们的膳食

纤维含量很高 # 这也就意味着饱腹感

强 #在进餐的时候吃这些坚果 #并不会

额外增加一餐当中的总能量 " 相反 #还

有研究证明 #如果在一餐当中 #将扁桃

仁配合淀粉类食物一起食用 #可以让餐

后的饱腹感持续更长时间 #甚至到了下

一餐的时间点仍然不感到饥饿"

也就是说 #如果将日常饮食结构从

淀粉主食
<

多油菜肴调整为纤维含量高

的坚果
<

淀粉主食
<

少油菜肴 # 在同样

能量摄入的前提下更有利于控制食量 #

同时延长饱腹感 #让人不会因为提前饥

饿而在下一餐食欲大开 # 摄入过多能

量 "

坚果入餐的量应以去壳后一汤匙或

者一小把为宜" 将吃坚果的习惯变成细

水长流的日常#才能发挥其健康效果 "

正确的时间吃坚果 不发胖还能延长饱腹感
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如果将坚果作为正餐中的一道$菜%#

坚果又该怎么吃呢& 是直接吃更有助于保

留坚果的营养# 还是和其他菜一起炒#抑

或研磨成坚果碎放入沙拉中#或者干脆直

接使用坚果油烹调食物更好呢&

营养专家表示# 一颗完整的坚果#含

有蛋白质!脂肪酸!少量淀粉!膳食纤维!

多种维生素和矿物质" 与研磨成坚果碎相

比# 完整的坚果吃下去后饱腹感会更强#

餐后对于血糖上升的促进作用也会小一

些" 这是因为完整的坚果#特别是膳食纤

维含量高的坚果通常质地紧密#纤维含量

高#单纯靠咀嚼磨碎比较困难#因此进入

胃中后消化速度慢#引起的血糖!血脂上

升速度自然也会比较慢" 反之#如果被研

磨成坚果碎#会让消化速度较快" 如果被

加工成坚果酱#则消化速度会更快"

坚果油和完整的坚果相比#其输在了

营养价值上" 坚果一旦被加工成油脂后#

其中的营养成分只有脂肪酸和维生素
!

#

其他营养素都被排除在外#食用坚果油的

好处也就大打折扣了"

总之#吃坚果还是应该因人而异" 对

于一些消化不良的人或者本身贫血缺锌#

急需矿物质的人#食用坚果碎或坚果酱反

而更好" 如果血糖!血脂比较高#整颗地吃

坚果则是更好的选择"

很多人喜欢在炒菜时加入花生 !腰

果#专家表示#炒菜时加入坚果未尝不可#

但要注意加入的时机要晚一点#在菜肴快

熟的时候再把坚果加进去" 这是因为坚果

中含有的脂肪酸耐热性比较差#煎炸之后

健康作用会丧失#甚至带来氧化聚合产物

和反式脂肪酸" 如果一定要吃炸香的坚

果#一定要严密控制火候#以不明显变色

为准" "孔瑶瑶#

吃坚果还是坚果碎更易吸收营养$ 专家说因人而异


