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相关链接

营养课进行时

坚果能量高，这样吃更营养
□ 李东烨

在当下快节奏生活中，食物保鲜

不仅关乎餐桌上的新鲜美味，更是食

品安全与健康的重要保障。从冷藏保

鲜到延长保质期技术，食物保鲜技术

无处不在，无形中守护着消费者的饮

食安全。今天，笔者结合在社区科普

宣传的经验，跟大家讲一讲食物保鲜

背后的科学原理，揭开那些藏在日常

生活中的科学奥秘。

冷藏冷冻：温度的奥秘

温度，是影响食物保鲜的关键因

素。在冷藏条件下，食物的温度被控

制在接近冰点但不结冰的范围内，这

能有效减缓微生物的生长速度和食物

的化学反应，延长食物的新鲜度。

而冷冻则是将食物温度降至零

下，几乎停止了微生物的活动和化学

反应，使得食物能够长时间保持新鲜

状态。冰箱内部的温度控制技术，正

是利用了温度对微生物和化学反应速

度的影响，实现了食物的短期和长期

保鲜。

真空包装：氧气的双面性

氧气，是食物保鲜的双刃剑。氧

气对某些食物（如新鲜水果和蔬菜）的

保鲜是必需的，因为它们需要氧气进

行呼吸。然而，过多的氧气会加速食

物的氧化过程，导致营养成分流失和

风味变差，甚至促进某些微生物的

生长。

真空包装技术通过减少包装内的

氧气含量，抑制了氧化反应和微生物

的活动，从而延长了食物的保质期。

这种技术广泛应用于肉类、奶制品等

易腐食品的保鲜中。

食品添加剂：抑制微生物生长

食品添加剂，一个常被人们误解

的词汇。事实上，合理使用食品添加

剂，是食物保鲜中不可或缺的一环。

防腐剂、抗氧化剂等添加剂能够

有效抑制微生物的生长和食物的氧

化，确保食物在货架期内的安全与新

鲜。例如，维生素 E 和维生素 C 等天

然抗氧化剂，不仅能够延长食物的保

质期，还对人体健康有益。关键在于，

添加剂的使用需遵循科学标准和法律

法规，以保障食品安全。

包装材料：光的隐秘角色

你可能未曾留意，包装材料的颜

色和材质也对食物保鲜有着重要影

响。比如，深色的包装材料能够阻挡

紫外线，减少光对食物的氧化作用，

尤其是对那些光敏感的食物（如某些

蔬菜和油类）。而透明或半透明的包

装材料，则可能加速食物的氧化过

程。因此，选择合适的包装材料，能

够有效延长食物的保质期，减少食物

浪费。

发酵与腌制：微生物的博弈

发酵和腌制，是人类利用微生物

活动进行食物保鲜的古老智慧。在发

酵过程中，特定的微生物（如乳酸菌）

会消耗食物中的糖分，产生乳酸等代

谢产物，降低食物的 pH 值，从而抑制

有害微生物的生长，延长食物的保质

期。而腌制，通过高盐或高糖环境，同

样能够抑制微生物的活动，同时赋予

食物独特的风味。这些传统的食物保

鲜方法，至今仍在世界各地的饮食文

化中占据重要地位。

守护健康：科学与生活的交融

食物保鲜，是科学与生活完美交

融的典范。从温度的魔法到化学的

守护者，从氧气的双面性到光的隐秘

角色，再到微生物的博弈，每一项保

鲜技术的背后，都蕴含着深刻的科学

原理。

了解以上科学知识，我们不仅能

更好地保存食物，还能在日常生活中

作出更健康、更安全的饮食选择。

（作者系北京市通州区社区科普

宣传员）

揭开保鲜背后的科学奥秘
□ 谷 丽

花生、瓜子、大杏仁、榛子、松子等

香脆可口的坚果零食，不仅在节日期间

备受人们喜爱，更是平常待客的必备佳

品。有朋友担心，坚果能量高，吃多了

影响健康。本文就来聊聊坚果的营养

与健康。

坚果的能量不容小觑

以大杏仁为例，每百克大杏仁的能

量高达540千卡，而一小把（约30克）大

杏仁的能量就已达 162 千卡。相比之

下，一碗米饭（约110克，相当于50克大

米）的能量也不过170千卡。也就是说，

一小把坚果与一碗米饭的能量几乎

相当。

然而，大杏仁在坚果中并不算能量

最高的。核桃、松子、榛子、香榧、开心

果、夏威夷果、碧根果等坚果的能量更

高。比如，每百克核桃的能量约为 646

千卡，而松子仁的能量则高达 718 千

卡。事实如此，坚果的能量密度确实很

高，稍不注意，就可能摄入过多的能量。

高能量背后的营养价值

作为植物的种子或果仁，坚果承载

着为植物“传宗接代”的任务，因此富含

多种营养素。故而从营养角度看，即便

坚果的能量高，也仍然值得食用。

一是高营养素密度。坚果虽然能

量高，但同时营养素密度也高，它们富

含蛋白质、膳食纤维、B族维生素、维生

素E，以及钙、钾、镁、硒、碘等多种矿物

质。此外，坚果中还含有植物固醇、卵

磷脂、多酚类等有益物质。这些成分对

健康有着显著的益处。

二是健康脂肪。坚果的高能量主

要来自它们的高脂肪含量，但这些脂肪

大多是对健康有益的不饱和脂肪。尤

其在核桃和松子中，多不饱和脂肪含量

较高，核桃中的多不饱和脂肪占总脂肪

含量的68%，而松子中的多不饱和脂肪

占比也能达到56%。

三是丰富的膳食纤维。坚果中的

膳食纤维含量也较高，比如，大杏仁的

膳食纤维含量为 18.5 克/100 克，榛子

为 12.9 克/100 克，而胡麻子甚至高达

30.2 克/100 克。膳食纤维不仅有助于

促进健康消化，还能减少身体对脂肪

和淀粉的吸收，从而降低实际摄入的

能量。

适量摄入坚果是关键

尽管坚果的营养价值很高，但过量食

用仍可能导致能量摄入过多，进而影响体

重管理。根据《中国居民膳食指南》的建

议，成年人每周应摄入50-70克坚果，平

均每天约10克。这个量相当于：葵花籽

20-25克；核桃2-3个；花生15-20克。

适量摄入坚果，不仅能满足身体对

多种营养素的需求，还能带来以下健康

效益：

降低心血管疾病风险。研究表明，

每天适量摄入坚果可以降低心血管疾病

的发病率和死亡率。坚果中的不饱和脂

肪、植物固醇和多酚类物质，有助于改善

血脂水平，减少动脉粥样硬化的风险。

抗氧化与抗衰老。坚果中的维生

素E和多酚类物质，具有较强的抗氧化

作用，有助于延缓细胞衰老，保护身体

免受自由基的损害。

促进健康消化。坚果中的膳食纤

维有助于促进肠道蠕动，改善消化功

能，同时还能增加饱腹感，减少过量进

食的可能性。

（作者系中国检验检测学会科普讲

师、首都保健营养美食学会理事）

为了最大限度地保留坚果的营养价
值，挑选购买坚果时应注意以下几点：

选择原味坚果。原味坚果更能反
映其新鲜度，而添加了大量香料、糖或
盐的坚果，可能会掩盖其不新鲜的“哈
喇味”。此外，高盐、高糖的坚果也不利
于健康。

优先选择带壳坚果。带壳的坚果
更容易保持新鲜，减少氧化和污染的风
险。相比之下，开口或去皮的坚果更容
易受到空气和细菌的影响。

注意保质期。随着放置的时间越
长，坚果脂肪氧化的程度就越高，所以
在买包装坚果时，一定要注意查看生产
日期和保质期，越新鲜越好。

避免过度加工。油炸、糖霜、盐焗
等加工方式，会大大降低坚果的健康效
益。比如，油炸花生米、糖霜核桃等，不
仅增加了额外的能量，还可能破坏坚果
中的营养成分。因此，建议选择原味或
简单烘烤的坚果。

如何挑选坚果
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