
核桃的营养成分丰富功效多

核桃是一种集蛋白质、脂肪、
纤维素、维生素等营养要素于一身
的优良干果类食品，营养丰富。

ω－3脂肪酸
核桃是营养密集型食品，含有

丰富的亚油酸、亚麻酸，是ω-3脂
肪酸的主要来源之一。ω-3脂肪
酸能够降低血液中低密度脂蛋白
（LDL）的含量而提高并维持高密
度脂蛋白（HDL）的含量。ω-3脂
肪酸可以降低血压，减少动脉炎症
和血小板的凝聚。

褪黑激素
核桃是褪黑激素的天然来

源。褪黑激素对多种肿瘤有抑制
作用，还能够延缓与年龄有关的神
经内分泌疾病，包括帕金森症、阿
尔茨海默病。

氨基酸
核桃仁中精氨酸、谷氨酸、天冬

氨酸的含量相对较高。谷氨酸可促
进γ－氨基丁酸的合成，从而降低
血氨，促进脑细胞呼吸。精氨酸在
人体内有助于苏氨酸循环，具有解

毒、恢复肝脏功能的特殊生理作用。
生育酚
研究表明，核桃等植物种子中

含有ω-生育酚，这是维生素E的
形式之一。这种ω-生育酚可以阻
止前列腺和肺部癌细胞的生长，还
具有防氧化作用。

抗氧化剂
研究发现，核桃中含有高浓度

的抗氧化剂，可以阻止人体自由基
从细胞和其他组织夺取氧原子，防
止自由基对正常细胞组织的破坏。

核桃怎么吃更营养？

带着软皮一起吃
核桃最好带着里面褐色软皮

一起吃。因为核桃皮中含有抗氧化
物多酚，可以保护核桃中的VE和
ω-3族不饱和脂肪酸不被氧化。

核桃不宜吃过量
虽然核桃含的营养丰富，但能

量也不少，过量吃，存在能量过量
的问题，同时也会给肠道增加负
担。核桃作为一日三餐之外的小
补充，《中国居民膳食指南（2022）》

中建议：坚果每周摄入量为50～
70g，平均一天的摄入量为10g左
右。折算成带皮的核桃，大约为
2～3个，当然对于重度用脑的人
群，可以适当增加。

把核桃打碎饮用
喜欢自己动手的消费者，也可

以自己动手，将核桃、其他喜欢吃
的坚果与牛奶一起打成奶昔，或将
核桃与各种豆类打成营养豆浆，还
可以与五谷杂粮搭配起来打成米

糊，作为早餐的一部分。不喜欢直
接吃核桃的或者担心能量负担以
及消化问题的，可以选择每天饮用
一罐正规品牌的核桃饮品。比如
六个核桃，其核桃原料都要经过严
格的筛选流程，并采用养元专利工
艺进行生产，让营养更容易吸收。

（据《健康时报》）

核桃有助于维持人体认知功能
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本报讯 王璐 现在正是无花果上市的季节，
无花果有个非常有趣的名字叫“糖包子”，不仅
因为它的外形的确像个可爱的包子，还因为它
的含糖量很高，吃起来口感甜糯。

无花果的营养价值
含糖量高但热量不高。新鲜无花果的含糖

量就可以高达16%～20%，比芒果、葡萄、甜瓜等
甜度很高的水果含糖量都高，只比香蕉低一
点。因此，如果想要充饥，或者运动后担心低血
糖，又不想直接吃甜食或糖果，就可以选择这种
含糖量较高的水果。

令人欣喜的是，无花果的热量倒不算太高，
65千卡/100g的热量和猕猴桃（61千卡/100g）
相当，远低于香蕉（92千卡/100g）、榴莲（150千
卡/100g）等热带水果。

膳食纤维含量高可改善便秘。无花果的膳
食纤维含量达到了惊人的3g/100g，比货真价实
的高纤维水果火龙果（1.6g/100g）、猕猴桃
（2.6g/100g）的膳食纤维含量都要高。

部分微量元素丰富。无花果中的钙、钾和
硒元素含量比较高。鲜无花果钙含量为67mg/
100g、钾 含 量 为 212mg/100g、硒 含 量 达 到
0.67μg/100g。其中，硒是一种具有很强抗氧化
作用的营养素，能提高人体的抗氧化、抗衰能
力，并能帮助人体维护心肌功能，同时还能起到
保护视觉细胞的作用。

研究还发现，无花果中含有大量无花果多
糖以及黄酮类植物化学物。无花果多糖具有
一定的抗肿瘤、提高免疫力的效果；而黄酮类
物质则能够帮助抗氧化、抗炎，提高身体细胞
对抗氧化和衰老的能力，降低身体发生炎症反
应的风险。

无花果干吃还是鲜吃好？
无花果干不仅具有无花果完整的外形（也

有对半切开的），撕开后也可以看到内里无花果
的花须结构，肉质的咀嚼感很强。无论味道还
是口感，都相当惹人喜爱。有人担心，制成果干
的无花果会不会只剩下好吃，营养全部流失
了？其实完全不必担心。

一方面，新鲜无花果中一些水溶性营养素，
如维生素C（5.2mg/100g）、B族维生素的含量并
不突出。另一方面，无花果中具有优势的营养
素，如糖分、膳食纤维、钙、钾和硒等，并不会因
为干制而有太多损失。

吃无花果的小技巧
虽然无花果的糖含量高，但其中果糖占据

大半，加上膳食纤维含量相当丰富，而且多数属
于可溶性膳食纤维，能带来强烈的饱腹感。丰
富的黄酮类化学物质还能降低消化酶的活性，
有助于提高胰岛素敏感性。因此，不仅对血糖
的影响远小于吃碳水化合物类主食，如果注意
控制摄入量，还能对减肥有帮助，并有利于控制
血脂。

若实在担心吃无花果或无花果干对血糖有
影响，还可以试试这几个小技巧：一是搭配苹
果、梨、桃子、草莓等含水量充足、含糖量不高的
水果一起吃。不仅丰富了营养素来源，还能适
当控制对无花果的摄入量。

二是搭配原味坚果一起吃。坚果中蛋白质
和不饱和脂肪酸含量高、含糖量低，搭配新鲜无
花果或无花果干一起吃，不仅口感丰富，而且有
助于调节食用后的血糖波动。

三是限量吃。对于无花果干这种含糖量
较高的食物，以一天20g左右为宜，如果血糖
控制不佳，则更应该适当减少，或者分成几次
少量食用。

四是选择原味、加工程度低的无花果干。
一定要避开那些加工程度太高的种类，比如额
外加糖、盐等调味品。尽量选择原味、无添加，
加工程度低，只是干燥脱水制成的果干，最大程
度确保健康。

吃核桃到底能不能补脑？
核桃营养丰富，“以形补形”是有科学依据的

脑健康问题正在成为现代人不可忽视的“头”等大事。如何为大脑补充营养？很多人
听过“吃核桃能补脑”，但核桃为什么能补脑？核桃里面有什么特殊的对大脑有益的营养
物质？这真的不是“以形补形”吗？近年来，不断有越来越多的研究发现，核桃补脑是有科
学依据的。

吃核桃与改善记忆是否存在
关联，一直是大家热议的话题。
中国疾病预防控制中心营养与健
康所研究员霍军生指出，已有的
循证研究提示，经常食用各类坚
果对不同年龄的成年人的认知功
能具有保护作用，核桃对学龄儿
童、青少年和成年人的认知健康
具有有益影响。长期在膳食中补
充核桃有助于维持人体认知功
能，降低或延缓认知损伤。

华南理工大学食品科学与工
程学院赵谋明教授研究团队进行

了改善记忆肽功效评价和机制研
究。研究采用了不同动物模型并
筛选出核桃蛋白肽等不同蛋白原
料。结果显示，核桃肽在不同的
记忆损伤模型中均具有良好的改
善记忆功效。

北京大学医学部教授李勇表
示，实验结果显示核桃肽不仅可
以促进小鼠幼年学习记忆能力
的发育，还能通过抑制机体过度
氧化应激反应和炎症因子的过
度表达，发挥预防老年记忆减退
的作用。

中国疾控中心营养与健康
所中心实验室 2017—2018连续
两年开展了《核桃植物蛋白饮料
改善记忆人群试食试验研究》
和《补充核桃对学生记忆作用
的随机双盲对照研究》试食试
验。试验结果表明：受试者连续
服用核桃乳饮品 30天后，试食
组的指向记忆、图像自由回忆以
及人像特点联想回忆三项分测
验量表分及记忆 商 高 于 试 验
前，证明核桃乳具有辅助改善
记忆的功能。

无花果营养又美味
适量吃有益健康


