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冬季抗寒别忘加把坚果
“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。

坚果在冬季吃好处更多

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 E、
多种 B 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 E
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。

正确的时间吃坚果不发胖还能延长饱腹感

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 40%至 80%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。

吃坚果还是坚果碎更易吸收营养？
专家说因人而异

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E，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。

漱口水并不治疗口腔异味
随着健康意识的提升以及人们

对自身形象的关注，漱口水如今已成
为高质量生活的标配。人们出于各种
各样的原因使用漱口水，其中就包括
去除口腔异味，保持口气清新。对此，
专家提示，漱口水只能作为缓解口腔
异味的一时之计，无法对口腔异味的
根源进行治疗。长期使用还会带来负
面效应。

口腔异味从何而来

口腔异味是指从口腔或其他充
满空气的空腔中如鼻、鼻窦、咽部所
散发出的异味，它严重影响人们的社
交和心理健康，世界卫生组织已将口
腔异味视为一种疾病。有调查显示，
中国口腔异味患病率为 27.5%，西方
国家则为 50%，全球约有 10%至
65%的人曾患有口腔异味。

很多因素会造成口腔异味，有些
因素是无害的，有些却是某些疾病的
信号。

首先，细菌是造成口腔异味的一
大诱因。我们口腔中生活着大量的细
菌。细菌以残留在口腔中的食物为
食，并产生具有臭味的分泌物。

此外，口腔干燥、牙龈疾病、吸烟
以及某些有刺激性气味的食物如大
蒜、洋葱、咖啡也有可能是口腔异味

的源头。还有一种口腔异味是由其他
全身疾病引起的，常见的包括鼻窦疾
病、胃返流、糖尿病、肝脏或肾脏疾病
等。

用漱口水缓解口腔异味
适得其反

据牙科专业人士介绍，漱口水的
基本成分通常含有水、酒精、清洁剂、
调味剂和染色剂，此外还有部分活性
成分。根据漱口水的不同类型，其中
的活性成分不尽相同，有的含有抗菌
成分，有的含有氟、止血剂或去味剂。

从销售渠道区分，漱口水分为商
用漱口水 （非处方） 和医用漱口水
（处方）。商用漱口水可以在商超等
商业渠道购买。这类漱口水可以暂时
控制或减少口腔异味，产生清新的口
气。但实际上，它们并不能解决口腔
异味产生的真正原因。这类漱口水的
原理只是用化学剂掩盖异味，而无法
杀死或化学灭活那些引起口腔异味
的细菌以及产生气味的化合物。此
外，在减少牙菌斑、牙龈炎或防蛀牙
方面，普通商用漱口水的功效也是有
限的。

很多人使用漱口水的目的是解
决口腔异味问题。专家表示，无论普
通漱口水还是医用漱口水都不适合

长期用于治疗口腔异味。一来，部分
漱口水含有较高含量的酒精，过高的
酒精会蒸发唾液，使口腔干燥。唾液
维持着口腔中正常的 PH 值，并保证
某些类型的细菌不会繁殖，当口腔变
得干燥后，唾液量和细菌量失去平
衡，反而会加剧口腔异味。其次，口腔
中的菌群有好菌和坏菌，这些菌群之
间保持着微妙的平衡，漱口水这类化
学制剂不仅会杀死坏菌，也会杀死好
菌，扰乱正常菌群间的平衡，让口腔
异味的致病菌进一步增殖。

漱口水不能替代牙线

想要摆脱口腔异味，漱口水无
法代替牙线，甚至是刷牙。这是因为
没有液体或冲洗液可以去除牙齿表
面的牙菌斑，而这恰恰是导致口腔
异味的原因。如果牙齿和牙龈表面
有牙菌斑，漱口水与牙齿和牙龈表
面的细菌无法产生任何接触，口腔
异味仍然还在，只是用完漱口水会
暂时闻到薄荷漱口水的味道而已。
牙菌斑必须通过机械动作去除，这
正是使用牙线和刷牙的作用。此外，
刮舌也是去除口腔异味的一种有效
手段，它可以去除隐藏在舌头上的
细菌。你可以购买一块刮舌板，每天
清洁一次舌头，口气也会随之清新

起来。
因此，想要治疗口腔异味，最有

效的方式是饭后刷牙、使用牙线以
及每天至少使用一次刮舌板。还有
多喝水，有利于保持唾液的充足，降
低细菌的浓度。如果做到以上几点
口腔异味仍然存在，应该看牙医或
医生，找到可能导致口腔异味的全
身因素。

■延伸
盐水漱口只适合短期消炎

在还没有漱口水的年代，人们都
是用盐水漱口的。有人认为，相比化
学制剂的漱口水，盐水漱口更安全。
对此，口腔专家表示，盐水作为漱口
液漱口在短期治疗中是非常理想的。
盐水不仅是一种天然的消毒液，也能
消退组织的肿胀。因此，如果存在感
染伤口或口腔溃疡抑或是口腔牙周
或拔牙手术后 2 至 3 周内都可以用
盐水作为短期的治疗手段进行含漱。
但从长期来看，并不推荐盐水漱口。
因为盐水呈酸性，每天使用盐水漱
口，酸性的盐水会逐渐软化牙齿表面
的牙釉质，使它们更容易受到磨损、
崩裂或是产生龋洞。也就是说，长期
使用盐水漱口，并不利于牙齿的坚固
和防龋。


