
坚果吃不对，血脂易飙升
记住这几点，营养又健康

3
到底吃多少才算“适量”？要掌握“抓抓法”

你每天吃的坚果是否
过量？夏羽菡给出了一个
简单易行的判断标准——
抓抓法。普通人每天坚果
的摄入量，应该是单手抓
满满一把，手指握住不漏，
大约相当于自己一个手掌
心大小的量。《中国居民膳

食指南》建议，每人每周摄
入坚果 50~70 克，相当于
平均每天约 10克。那么，
10 克的坚果到底是多少？
大致相当于：核桃2~3个；
巴旦木、榛子 8~10 颗；腰
果 10~15 粒；花生米 15~
20颗。

4
选对坚果种类、吃对时间才健康

想要健康吃坚果，还要
选对种类、吃对时间，这样
才能收获营养，又不给身体
增加负担。

尽量选择未经过加工
的原味坚果，避免油炸、盐
焗、糖渍等处理方式。那些
裹着糖衣、油炸过的坚果，
健康价值已经大打折扣。

吃坚果的最佳时间，不
是饭后，而是作为两餐之间
的加餐，或者替代一部分烹
调用油。比如今天吃了15

克坚果，炒菜时就要少放一
点油，这样全天的总脂肪摄
入量才不易超标。

夏羽菡还特别提醒，对
于已经患有高血脂、糖尿
病、肥胖的人群，或者消化
功能较弱的老年人，坚果
的摄入量还要酌情减少，
建议每天控制在5~10克，
也就是半把的量，并且最
好把坚果磨成粉末或切碎
后少量食用，更利于消化
吸收。

2
坚果吃多了坚果吃多了，，等于给血管等于给血管““囤油囤油””

针对赵先生这个病例，
宁夏医科大学总医院营养
科副主任夏羽菡解释，坚果
确实富含不饱和脂肪酸、植
物甾醇、膳食纤维和维生素
E，这些营养素对心血管健
康有益。适量摄入不饱和
脂肪酸，有助于改善整体血
脂状况，降低坏胆固醇（低
密度脂蛋白胆固醇）。

但是，再有营养的食物
吃起来也要把握量。“很多
人忽略了一个关键问题：坚
果本身就是高脂肪、高热量
的食物。以核桃为例，其脂
肪含量高达 60%左右，每

100克核桃仁的热量在600
千卡以上。如果每天吃一
小碗核桃（约100~150克），
仅从坚果中就摄入了600~
900千卡的热量，相当于多
吃了一顿饭。”夏羽菡给记
者算了一笔账。

“当摄入的能量远超身
体消耗时，多余的部分就会
转化为内源性甘油三酯，储
存在脂肪细胞和血液中，导
致甘油三酯水平直线飙
升。”夏羽菡解释说，赵先生
的情况就很典型——他以
为自己多吃坚果是在养生，
实际上是在给血管“囤油”。

5
这几类人群吃坚果讲究多

夏羽菡还提醒，不同体质的
人，在坚果种类的选择上也应有所
侧重，有时甚至需要“忌口”。

●高血脂人群要“挑着吃”
虽然坚果中的不饱和脂肪酸

对心血管有益，但甘油三酯已经明
显偏高的人，食用时更需要精打细
算。“可以优先选择富含Omega-3
脂肪酸的坚果，比如核桃，它对降
低甘油三酯有一定帮助。”夏羽菡
建议，高血脂人群可以选择核桃、
亚麻籽等，而食用脂肪含量极高的
夏威夷果、碧根果时，要严格控制
量，浅尝辄止。

●超重人群要“算着吃”
坚果热量高，对于需要控制体

重的人群来说，每吃一颗坚果都要
算进全天的总热量里。比如今天
吃了坚果，就要相应减少主食或其
它高热量零食的摄入，保证全天的
总热量不超标。

●过敏体质要“防着吃”
坚果是常见的过敏原之一。

夏羽菡提醒，如果本身是过敏体
质，或者明确对花生、腰果等某类
坚果过敏，就要坚决远离。一旦食
用坚果后出现过敏反应，可能诱发
皮疹、呼吸困难甚至过敏性休克，
可能危及生命。

●婴幼儿和老人要“碎着吃”
3岁以下的幼儿和吞咽功能减

退的老年人，食用整颗的坚果存在
窒息风险。这两类人群如果想吃
坚果，建议要磨成粉末或细小颗
粒，可以拌在粥里、酸奶里吃，既能
补充营养，又能确保安全。

你家茶几上，平时是不
是也摆满了花生、瓜子、开心
果等坚果，晚上看电视时随
手抓几把来吃。很多中老年
朋友把坚果当作“护血管神
器”，每天雷打不动吃上一
把，觉得这是在养生。可你
知道吗？坚果吃对了是
“宝”，吃错了，反而可能成为
“血管添堵剂”。

1
每天饭后吃一把坚果
竟让甘油三酯超标

春节期间，家家户户都
备足了年货，银川市民赵先
生也不例外。今年60岁的
他，退休后格外注重养生，
听说吃坚果能降血脂、护心
脏，过年期间便买了核桃、
巴旦木、腰果、开心果等多
种坚果。

“都说坚果是健康零食，
我想着多吃点也没坏处。”赵
先生告诉记者，从腊月二十
三小年开始，他每天吃完晚
饭后，一边看电视一边剥坚
果，不知不觉一晚上就能吃
掉一袋。春节过后，赵先生
总感觉头晕乏力，以为是过
年累着了，没太在意。直到
单位组织退休职工体检，结
果让他大吃一惊——甘油三
酯值达到了6.8毫摩尔/升，
远超1.7毫摩尔/升的正常值
上限，被确诊为高甘油三酯
血症。

“我平时吃得挺清淡
的啊，大鱼大肉都很少吃，
怎么血脂反而高了？”拿着
体检单的赵先生十分不
解。了解到赵先生近期的
饮食习惯后，医生告诉他，
甘油三酯升高的“罪魁祸
首”很可能就是过量食用
的坚果。
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吃坚果的一些误区

●饭后加餐模式：刚吃完饭，
能量本就充足，此时再摄入大量高
脂肪坚果，等于“火上浇油”，血脂
更容易升高。

●过量摄入心理：觉得坚果
个头小，多吃几个没关系，殊不知

“积少成多”，不知不觉中热量就
超标了。

●存放不密封：不少人把坚
果随意存放，直接堆放在桌上。
其实，坚果富含不饱和脂肪酸，容
易 氧 化 酸 败 ，需 要 注 意 密 封 保
存。如果吃坚果时发现有“哈喇
味”“苦味”要立即吐出来扔掉，并
尽快漱口。

记者王敏


