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空气质量良
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空气质量良

9月9日（星期二）
晴
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北风1级

空气质量良
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过“油”不及

餐桌控油指南来啦

晚餐吃点核桃
可能睡得更香

说起补脑，代表食物里一定有
核桃，它布满褶皱的果实不仅形似
大脑，还藏着多种大脑喜欢的营养
物质。一项新研究发现，核桃除了
对大脑好，还有助于提高睡眠质量。

近日，西班牙巴塞罗那大学研
究团队在《食物·功能》期刊发表的一
项研究发现，晚餐时吃点核桃，就能
调节身体褪黑素代谢水平，从而显著
改善睡眠质量，达到助眠的效果。

实验中，参试者每天晚餐时食
用40克核桃，持续8周，通过与对
照组的结果对比发现：晚餐食用核桃
组缩短了入睡潜伏期，并提高了整体
睡眠质量评分，同时降低了日间嗜睡
程度，睡眠效率提高了0.72%。

研究人员表示，核桃富含色氨
酸，而色氨酸是褪黑素的前体，能够促
进褪黑素的合成。此外，核桃中的植
物性褪黑素也有助于改善睡眠质量。

解放军总医院第八医学中心
营养科主任左小霞表示，核桃就像
一个天然营养宝库，含有很多有益
于心血管健康的成分，如不饱和脂
肪、膳食纤维、氨基酸、维生素和
矿物质以及活性成分等。2025年，
美国《癌症预防研究》刊登的最新
研究发现，经常吃核桃可以减少炎
症，降低结肠癌风险，原因就在于
其富含的多酚化合物。 据新华社

控制烹调油摄入量

烹饪过程严格控制食用油的用
量。健康成年人每人每天烹调用油
量不超过25~30克，将其合理分配在
一日三餐。日常生活中，建议把全家
每天应食用的烹调油倒入带有刻度
的控油壶，炒菜用油均从控油壶中取
用，做好总量控制。

少油烹调方法需掌握

烹调食物时尽可能选择不用或
少量用油的方法，如蒸、煮、炖、焖、水
滑、熘、凉拌、急火快炒等；少用煎炸
的方法来烹饪食物，或用煎的方法代
替炸，也可减少烹调油的摄入。使用
不粘锅、烤箱、电饼铛、空气炸锅等厨
具，减少烹调用油量。

少食用动物性脂肪

减少动物性脂肪的使用数量和
频次，或用植物性油代替，食用植物
性油建议不同种类交替使用。不吃
或少吃肥肉，鸡鸭鹅建议去皮食用，
也可明显减少脂肪的摄入。

看懂食品营养成分表

学会阅读营养成分表，同类食品
中尽可能选择含脂肪含量低且不含
反式脂肪酸的食物。

饮食中的反式脂肪酸大部分来源
于人造奶油、起酥油、人造黄油等，藏身
于西式糕点如奶油蛋糕、面包，烘烤食
品如饼干、薄脆饼，油炸食品如炸薯条、
炸鸡块，以及巧克力糖果、冰淇淋等加
工食品中。建议每日反式脂肪酸摄入

量不超过2克，所以上述食品要少吃。

减油烹饪小技巧

茄子等非常吸油的菜，为了避免“吃”

油过多，做烧茄子前先蒸一下；或在炒茄子

时，先不放油，用小火干炒一下，等茄子中

的水分被炒掉，茄肉变软后，再用油烧制。
而对于五花肉、肥牛等油脂含量较

高的肉类，可以把肉下锅后，先煸炒两
三分钟，使肉里的油充分析出，再加入
其他食材进行翻炒。这样不但减少了
油的用量，肉本身吃起来也不会油腻。

此外，专家建议，炒好的菜不要
急于装盘，可以把锅斜放两三分钟，
控出菜里的油水再装盘。诸如青椒、
豆角、荸荠、莴笋之类的蔬菜吸油较

少，用这种方法能有效避免食物浸泡

在油中，减少油脂摄入。 据新华网

近日，盒马上新一款名为“吨吨
燃燃水”的饮料，净含量960ml的饮
料标注含有 1200mg 左旋肉碱成
分。其宣传语为“左旋相伴，‘燃力加
满’”。记者注意到，此前各种“左旋
肉碱咖啡”也曾一度因被包装为“减
肥咖啡”而火爆。左旋肉碱是种什么
成分？真的有如此功效吗？

“吨吨燃燃水”实际口感如何？
记者花8.9元购买了一瓶进行尝试，
发现其整体风味偏淡，既没有突出苹
果汁或椰子水的清香，也难以尝出宣
传中所提及的山竹口味。在网络平
台上，不少消费者表示正是因为产品
宣称添加左旋肉碱而心动购买。但

也有部分网友反馈，饮用后出现了腹
泻等不适反应。

泰康仙林鼓楼医院内分泌科主
治医师张倩介绍，左旋肉碱是一种人
体可自行合成的氨基酸，主要功能是
协助脂肪酸进入线粒体进行氧化分
解并释放能量。尽管在理论上左旋
肉碱与脂肪代谢相关，但她指出，其
实际减肥效果非常有限。

张倩表示，通过日常饮食如摄入
红肉、鱼虾等，人体一般能够获得足
够的左旋肉碱，自身合成也通常可以
满足代谢需求，绝大多数人并不缺
乏。只有特殊人群，如运动量极大的
运动员、健美人群，或存在合成代谢

障碍的人，才可能需要额外补充。
尽管有研究表明在高强度运动

期间补充左旋肉碱可能轻微提升运
动表现和耐力，但张倩强调，这类效
果并不显著。相反，部分人群可能
因饮用该类饮料引起身体不适，“比
如咖啡因过量可能导致心慌、心律
不齐，或因摄入不当加重肾脏负
担。”因此，张倩认为普通人并无必
要额外摄入含左旋肉碱的饮料。专
家同时提醒，如果消费者在服用某
些添加左旋肉碱的产品后感到“减
肥效果明显”，需警惕其中是否违规
添加了其他药物。

据《扬子晚报》

加了左旋肉碱 饮料真能成“燃燃水”吗？

油不仅是人体需要的营养素，也
是缔造美食的灵魂所在。但油脂摄
入过量却可能成为健康的“隐形刺
客”——一勺油可能藏着200大卡热
量。但别慌，控油≠告别美味，近日，
北京市疾控中心营养与食品卫生所
的专家跟大家分享几个餐桌控油的
“必杀技”。
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