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欢迎特色餐饮店加盟
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现在周口最有名气的饭店是

哪家! 请拿出手机为你所喜欢的

饭店投上一票"让你的选择登上我

们的#周口美食人气榜$% 让广大

市民从千万选票缔造的排行榜中"

发现今天周口餐饮市场的风向标%

短信格式
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#

减少热
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有助于
减轻并

保持健
康体重
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有助于
抗癌%

美国国
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研究所
研究发
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南瓜中
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效
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由基#

有助于
降低癌
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护眼护
肤%

研究证
实#

南瓜中
的 !

胡萝卜

素可改
善皮肤

健康#

抗衰防
皱$

!

胡萝卜
素

在人体
内还可

转化成
对视力

健康有
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维生素
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糖尿病
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从
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#
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进而

降低心
脏病风

险$

改善睡
眠%

南瓜籽
除了是

坚果中
的蛋白

质冠军
外#

还富含
维生素
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钙'
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磷和蛋
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质等营
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含有的

色氨酸
是血清

素形

成中必
不可少
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褪黑激
素的产
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有助于

调节睡
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清醒周
期#

改善睡
眠质量
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南瓜有
老嫩之

分#

它们的
最佳食

用方法

有所不
同#

老南瓜
多做煮

食'

蒸食#

或煮熟

后捣烂
拌面粉

制成糕
饼'

面条等
#

还可

加工制
成南瓜

粉$

嫩南瓜
则可切

片#
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素炒食
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还可做
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护眼护肤能控食欲 老嫩南瓜吃法不同

如果要在食物圈里评选营养素宝库
# 坚果肯定榜上有名

$一般来说
#坚果包括树坚果

%比如核桃
'杏仁等

&和植物种子
%比如花生

'葵花籽
'黑芝麻等

&

$

坚果品种这么多
#每种是否有自己的优势呢

) 根据
*中国食物成分表

+中的相关数据
#我们一起来看看常吃坚果中

的营养冠军
$还要提醒大家的是

#吃坚果时
#每天不要超过一把

#

否则会增加肥胖的风险
$

脂肪冠军
, 核桃

核桃的脂肪含量高达
6

;

2;克
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#

7
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#松子紧随其后

#也高达
6

;

26克
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#

7

7克
$

和肉类中的脂肪不同
#核桃和松子中的饱和脂肪含量很低

#多不饱和脂肪酸较高
#其

中主要是亚油酸
#有助于控制总胆固醇水平

$ 脂肪含量超过一半的坚果还有
榛子

'葵花籽
'松子

'杏仁等
$

膳食纤维和
,

-

( 的冠军
, 扁桃仁膳食纤维可帮助控制血糖血脂

#有助于清肠通便
#坚果中扁桃仁

%大杏仁
&是

其最佳来源
#含量高达

#

;

2

6 克
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#

7

7 克
$ 扁桃仁还是维生素

!

5 的最佳来源
#其含量

为
#

2

;

5 毫克
<

#

7

7 克
#远高于其他坚果

$ 维生素
!

5 有助于将食物转化为能量
#对竞

技发挥和力量训练至关重要
$

钙和镁的冠军
, 榛子

钙是构成机体骨骼和牙齿的主要成分
$数据显示

#炒榛子含钙量高达
;

#

6毫克
<

#

7
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#

比较适合孕妇
'老年人

'正在生长期的儿童
$ 此外

#炒榛子中镁含量也处于领先地
位

#高达
6

7

5 毫克
<

#

7

7 克
$ 研究证明

#充足的镁能够减少糖尿病并发症的发生几
率

$

蛋白质冠军
, 南瓜籽

数据显示
#南瓜籽的蛋白质含量高达

"

1 克
<

#

7

7 克
#远高于其他坚果

$ 想要
补充植物蛋白质的人

#吃点南瓜籽还是有帮助的
#尽管其蛋白质氨基酸质量

不及豆类和肉类
#但对于素食者也是个相当不错的膳食来源

$ 此外
#蛋白质

含量较高的坚果还有西瓜籽
'榛子

'杏仁
'葵花籽等

$

=
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# 和
=

$ 冠军
,黑芝麻

研究证明
#维生素

!

# 与神经系统的功能关系密切
#体内维生

素
!

# 浓度低
#患抑郁的风险高

$ 而维生素
$ 具有较强的抗氧化

能力
#能预防慢性病和机体过早衰老

$ 在坚果中
#黑芝麻就是这两种维生素的最佳来源

#需要提醒的是
#整颗的黑芝麻不好消化

#将其磨成芝麻酱或芝麻粉
#消化吸收率会大大改善

$

&据
-生命时报

.
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核桃脂肪最多 榛子富含钙镁

坚果里的营养冠军


