
近日，美国心脏协会在《Circula⁃
tion Research》杂志上发表的一项最
新研究，无疑让坚果火了一把。研
究是怎么说的呢？

研究指出，多吃坚果，尤其是树
生坚果（例如核桃、杏仁、腰果、榛
子、松子、夏威夷果等），可以降低 2
型糖尿病患者患心脑血管疾病的风
险。所以研究建议，糖尿病患者的
饮食中可多加一些树生坚果。

那么，坚果真的有那么多好处
吗？我们是得好好说道说道。

坚果富含
丰富的营养物质

坚果是植物的种子，为植物繁
衍生命提供了必须的物质基础。

所以，坚果含丰富的维生素、矿
物质和生物活性成分，以保护植物
DNA 免受氧化压力，保持物种的延
续。

同时，由于坚果需要帮助生命
生长，因此含丰富营养物质，如高质
量蛋白质、多种碳水化合物和脂肪
等。从这个意义上来看，坚果类似

于植物“鸡蛋”，是一种丰富的营养
素来源。

含健康的非饱和脂肪酸的坚果
是食用最广泛的，其中最受欢迎的
有杏仁、核桃、榛子和开心果，其他
还有松子、腰果、美洲山核桃、夏威

夷果和巴西坚果等。
消费者通常认为花生也是一种

坚果，然而花生属于豆科植物，与树
生坚果不同，但其部分营养素与树
生坚果类似。

吃坚果
有利于心血管健康？

有研究显示，每周食用两次坚
果的人群冠心病发生率明显低于不
食用坚果的人群；还可以显著降低
突发性心脏病的死亡率和整体死亡
率，但是对中风、心衰、房颤等的发
生率没有显著影响；也可以显著降
低女性患 2型糖尿病的风险，但是对
于男性影响不大。

美国心脏协会的此项研究关注
的是 2 型糖尿病患者人群吃坚果的
好处，发现每周 5 份坚果（28g/份）可
以显著降低心血管疾病的风险，但
是 对 中 风 发 生 率 和 癌 症 死 亡 率 无
关。并且，吃树生坚果带来的好处
可能显著优于花生。

可见，适当多吃点坚果对于健
康的人和糖尿病患者都是有益的。

高脂肪饮食
VS低脂肪饮食

坚 果 中 富 含 大 量 的 不 饱 和 脂
肪，所以很多人担心吃坚果高脂肪
饮食会不会不健康。

有一些研究认为，血液中胆固
醇升高是冠心病发生的独立危险因

素，因此只需要降低饮食中饱和脂
肪的摄入就可以降低血液中的胆固
醇，从而防止发生动脉粥样硬化、冠
状动脉堵塞。

这一说法提出后，人们开始倡
导“高碳水、低脂肪”饮食。但遗憾
的是，实践证明，“高碳水、低脂肪”
的饮食模式在降低 2 型糖尿病发生
和女性心血管疾病发生等方面并没
有显著效果。

现在普遍认为，富含健康脂肪
的高脂肪饮食是有益的，而高碳水
饮食，特别是可以使血糖很快升高
的碳水化合物可能与冠心病和其他
的健康问题密切相关。

哪些饮食模式
有益于心血管健康？

相比单独的食物和营养素，制
定完整的饮食模式在保持健康中最
为重要，以下几种饮食模式可能使
心脏健康获益。

1、“植物来源”型饮食模式包括
蔬菜、豆类、全谷物、水果，以及适量
的鱼类、家禽及乳制品，这一饮食模
式有助于降低心血管疾病和 2 型糖
尿病风险。

2、传统的“地中海饮食”模式以
橄榄油为主，增加了有益脂肪的摄
入，对慢性疾病的预防，如心血管疾
病，是有效的。

3、“旧石器时代饮食”模式主要
从植物中摄取碳水化合物和植物纤
维，动物瘦肉和种子中摄入优质高
蛋白，从少量种子中摄取不饱和脂
肪。

总之，吃得开心很重要，但更应
该提倡健康的饮食模式！
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健 康

1、不要将食用油储存在
敞口容器中，尽量将食用油储
存在密封有盖容器中，以降低
其接触氧气的时间。

2、每次使用食用油时，应
尽量缩短开盖时间，减少开盖
次数，开盖后应将封口完全密
封，以减少油脂与氧气接触的
时间。

3、尽量使用玻璃类容器
盛放食用油，不要使用金属类
容器以避免加速其氧化。

4、使用完毕后，应该将食
用油储存在阴凉干燥处，或者
可将食用油储存在不透光的
棕色密闭容器中，以避免接触
水以及阳光直射。同时，也尽
量不要将食用油储存在灶台
旁边，以避免烹饪时的高温环
境加速其氧化速度。

5、建议大家购买小容量
的食用油，这样可以最大限度
控 制 食 用 时 间 在 3 个 月 内 。
若实在喜欢购买大容量的食
用油，可以用一个 2L 左右的
分装瓶分装使用，这样也可减
少大瓶油的开封次数，降低大
容量食用油本身的氧化速度。

总的来说，大家日常在购
买食用油的时候，最好选择小
容量的食用油，并且不要放置
时间过长，这样可以一定程度
的保证食用油的新鲜度。

食用油是日常烹饪中
必不可少的原料，许多家庭
出于性价比考虑，往往会购
买 大 桶 的 食 用 油 作 为 储
备。其实，尽管食用油普遍
标注的保质期是 18 个月，
但它在开封后由于受环境
影响，其保质期却往往达不
到18个月。

最近，据新疆克州阿克
陶县人民医院急诊科资料
显示，一名 52 岁的女性因
食用食用油不当，饭后出现
了呕吐不止的现象，送到医
院后不治身亡。无独有偶，
湖北大冶一村庄也因吃油
不当，导致饭后 37 人集体
食物中毒。

经过调查，他们中毒的
原因都是食用了久置的食
用油！

那么，开封后的食用
油，贮存多久就不再适宜食
用？它对人体有何危害？
别急，这些问题，今天就来
为你一一解答。

一、食用油本身不易滋生微生
物，但若是储存环境过于潮湿，使
得食用油中水分含量增加，则可能
会 导 致 油 脂 中 的 微 生 物 数 量 超
标。若是食用了此类食用油，则会
对肠道产生刺激，从而产生恶心、
呕吐、腹泻等一系列食物中毒症
状。

二、由于包装不再密封，与空
气中的氧气接触后，会逐步发生氧
化反应，并产生一些氧化产物。氧
化反应不仅大大降低了食用油的
营养成分含量，且反应产生的氧化
产物，会导致食用油出现令人难受
的“哈喇味”，并被认为具有毒副作
用，长期摄入对人体有害。

经过研究发现，食用油氧化酸
败后产生的过氧化物和自由基，对
人体的心血管伤害最大，长期食用

此类油脂，会加速人体衰老速度，
而且会增加罹患心脑血管疾病（如
血脂增高、动脉粥样硬化）的几率，
并有可能导致肿瘤产生。

此外，若是食用了酸败十分严
重的油，同样会导致急性食物中
毒，产生恶心、呕吐、腹痛、腹泻等
症状，若救治不及时，甚至有可能
导致生命危险。

三、对于花生油、玉米油这类
油脂，在长期开封后很有可能由于
感染霉菌而产生黄曲霉毒素。若
是短期摄入大量含有黄曲霉毒素
的食用油，有可能会导致急性中
毒，出现恶心、呕吐、皮肤青紫等症
状。此外，由于黄曲霉毒素是强致
癌物质，若长期食用此类变质油
脂，则会大大增加罹患癌症的风
险。

食用油开封多久就不能吃了？
超过这个时间的注意了……

为啥开封时间过长的食用油不适宜食用？

一般来说，自家压榨的“土榨”
菜籽油、花生油等，由于未添加防
腐剂，且没有经过精炼除杂步骤，
在放置 2 个月之后，就会出现严重
的酸败现象，并产生令人不悦的

“哈喇味”，此时就不再适宜食用。
而市面上售卖的食用油，一般

都有添加适量抗氧化剂，如 TBHQ
（特丁基对苯二酚）和 BHT（二丁基

羟基甲苯）以延长其储存时间，但
具体开封后可以存放多久，官方并
未给出明确解答。

上述视频中就市面上常见的
食用油（已添加抗氧化剂）做过实
验，实验分别选取了刚开封、开封 3
个月、开封 6 个月、开封 12 个月的
食用油作为样本，并测定其过氧化
值。结果发现，其过氧化值分别达
到 0、0.25、0.3、0.6，而 0.25 为食用
油过氧化值的安全临界值，一旦食
用油过氧化值超过 0.25，则不再适
宜食用。

这也就是说，即使是有添加抗
氧化剂的食用油，其最佳食用期限
也仅为 3个月，一旦超出这个期限，
则有可能会由于油脂酸败导致人
体健康出现问题。

开封多久的食用油就不再适宜食用？

食用油的变质速度与油
的种类有着密切关系。一般
来说，食用油中的多不饱和
脂肪酸含量越高，如葵花籽
油、大豆油这类油脂，其氧化
速度越快；反之，食用油中的
多不饱和脂肪酸含量越低，
如玉米油、菜籽油、花生油这
类油脂，其氧化速度越慢。

因此，建议葵花籽油、大
豆油这类油脂，在开封后应
尽快食用，或尽量选购小容
量包装，而玉米油、菜籽油、
花生油这类油脂，其存放时
间可稍作延长。

此外，“土榨”类食用油
由于未经精炼除杂，所含不

适宜人体食用的杂质较多，
也更容易变质。因此，建议
消费者还是选购正规厂家生
产的食用油更为健康。

什么食用油更容易变质？

应如何储存食用油，来延缓变质速度？

吃坚果有利于心血管健康？原来这些年我们都小瞧它了……
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