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花生、瓜子、大杏仁、榛子、松子等香脆可口的坚果零

食，不仅在节日期间备受人们喜爱，更是平常待客的必备

佳品。也有人担心，坚果能量高，吃多了影响健康。本文

就来聊聊坚果的营养与健康。

今年春天，板蓝根青菜、皱
叶菜、玉兰菜等蔬菜在年轻人
中走红，成为备受追捧的“网红
蔬菜”。然而，父母一辈中，不
少人却表示从未见过这些蔬
菜。

“其实，这些蔬菜皆源自实
验室精心培育，目前虽在部分
市场有销售，但尚未在全国大
面积推广种植。”中国农业科学
院蔬菜花卉研究所研究员李占

省说。
板蓝根青菜分为油菜和菜

心两个品类。板蓝根油菜是通
过同属十字花科的菘蓝（板蓝
根）与甘蓝型油菜杂交培育而
成，以借此融合板蓝根抗病毒、
抗炎、免疫调节的特性。从外
观上看，它与普通油菜并无太
大差异。按照相同原理，由十
字花科的菜心与板蓝根杂交而
来的就是板蓝根菜心，其模样

与普通菜心类似。
皱叶菜属于十字花科芸薹

属甘蓝类蔬菜的变种，“准确地
说，它是一种叶用羽衣甘蓝。”
李占省介绍，其最大的特点在于
叶片布满了许多凸起的褶皱。

玉兰菜，别名欧洲菊苣、苦
白菜等，归属于菊科类植物。
它的外形与娃娃菜相似，不过
颜色更为洁白。

这些新奇蔬菜不仅模样特

别，吃法也各有讲究。李占省
介绍，板蓝根油菜相较于普通
油菜，口感更为清甜，营养也更
为全面。但需要注意的是，它
含有一定量的草酸，在烹炒之
前，建议先焯水，这样可以有效
去除部分草酸。“当然，它也非
常适合直接涮火锅吃，简单又
美味。”

板蓝根菜心口感香糯，而
且与皱叶菜、玉兰菜一样，草酸

含量很低，食用起来更加放
心。皱叶菜富含维生素C、蛋白
质、膳食纤维和黄酮类等多种
营养成分，食用方式多样，既可
以涮火锅，也可以用来做馅儿，
还能榨汁。

玉兰菜富含蛋白质、膳食
纤维、B族维生素，口感脆嫩，不
仅能促进大肠蠕动，还具有利
尿的功效。李占省说：“对于玉
兰菜，最推荐的食用方式是凉
拌生食，这样可以最大程度地
保留其营养特性，让我们品尝
到它原汁原味的清新和脆爽。”

（来源：中国科普网）

以大杏仁为例，每百克大杏
仁的能量高达540千卡，而一小
把（约30克）大杏仁的能量就已
达162千卡。相比之下，一碗米
饭（约110克，相当于50克大米）
的能量也不过 170 千卡。也就
是说，一小把坚果与一碗米饭的
能量几乎相当。

然而，大杏仁在坚果中并不

算能量最高的。核桃、松子、榛
子、香榧、开心果、夏威夷果、碧
根果等坚果的能量更高。比如，
每百克核桃的能量约为 646 千
卡，而松子仁的能量则高达718
千卡。事实如此，坚果的能量密
度确实很高，稍不注意，就可能
摄入过多的能量。

“网红蔬菜”源自精心培育

坚果能量高坚果能量高，，适量摄入更健康适量摄入更健康

坚果的能量不容小觑

高能量背后的营养价值

作为植物的种子或果仁，坚
果承载着为植物“传宗接代”的
任务，因此富含多种营养素。故
而从营养角度看，即便坚果的能
量高，也仍然值得食用。

一是高营养素密度。坚果
虽然能量高，但同时营养素密度
也高，它们富含蛋白质、膳食纤
维、B族维生素、维生素E，以及
钙、钾、镁、硒、碘等多种矿物质。
此外，坚果中还含有植物固醇、
卵磷脂、多酚类等有益物质。这
些成分对健康有着显著的益处。

二是健康脂肪。坚果的高
能量主要来自它们的高脂肪含

量，但这些脂肪大多是对健康有
益的不饱和脂肪。尤其在核桃
和松子中，多不饱和脂肪含量较
高，核桃中的多不饱和脂肪占总
脂肪含量的68%，而松子中的多
不饱和脂肪占比也能达到56%。

三是丰富的膳食纤维。坚
果中的膳食纤维含量也较高，比
如，大杏仁的膳食纤维含量为
18.5 克/100 克，榛子为 12.9 克/
100 克，而胡麻子甚至高达 30.2
克/100克。膳食纤维不仅有助
于促进健康消化，还能减少身体
对脂肪和淀粉的吸收，从而降低
实际摄入的能量。

科普资讯

塘桥蓝村路：镌刻在舌尖上的烟火诗
□蒋晓丽

当暮色浸染浦江，蓝村路
便从时光褶皱里苏醒。这条东
起杨高南路、西至南泉路的千
米长街，用近三十年光阴淬炼
出属于浦东的味觉密码。霓虹
初上时，整条街道如同洒落人
间的银河，三百多家餐饮店的
灯火流转，将社区夜空染成斑
斓的美食光谱。

这里是美食江湖的缩影。
四川江湖菜馆里，“人在江湖
飘，哪能不吃好”的豪言与剁
椒鱼头的红亮鲜香相得益彰，
鱼肉入口即化，酸辣汤汁令人
欲罢不能；“蓝村啤酒厂”的
门帘后，飘出麦芽发酵的醇
香，遵循“30 公里硬指标”，
只为让每一杯啤酒都带着最新
鲜的诚意；黄鱼面馆的馄饨看
似朴素，咬开薄皮，鲜嫩的黄
鱼肉裹着浓汤瞬间唤醒味蕾。

每一家店铺都藏着独门绝技
——三代秘传的老卤、分子料
理重构的本帮红烧肉，传统与
创新在此碰撞，交织成舌尖上
的盛宴。

这里是社区温情里的生活
美学。蓝村路是塘桥六万居民
的“烟火客厅”。清晨，嵊州
小吃铺蒸腾的热气里，老人们
捧着豆浆话家常；午间，白领
们倚着梧桐树影，在“茶百
道”奶茶香中偷得半日闲；深
夜，“图门羊串烤”的烟火缭
绕中，年轻人的碰杯声与笑声
此起彼伏。这里不仅是味蕾的
驿站，更是情感的港湾。独居
老人或三五好友，能在“深夜
食堂”尝到家的温暖，围坐一
起，将琐碎日常酿成诗。生活
的酸甜苦辣，在这条街上化作
最朴实的乐章。

这里是美食传承中的时代
印记。三十年间，蓝村路历经
三次蜕变——从火锅一条街到
网红打卡地，始终坚守“让百
姓吃得安心”的初心。2024
年，作为塘桥街道的样板工
程，蓝村路的店招焕然一新：
橙色与蓝色主调招牌整齐划
一，挡板设计让街区更显明亮
整洁。南泉路的杂乱招牌被逐
一整治，商户特色与城市美学
在此和谐共生。

站在蓝村路的街角，看人
潮往来，听吆喝声起伏，仿佛
能触摸到城市的脉搏。这里用
美食滋养了无数人的胃与心，
用烟火气串联起回忆与归属。
它不仅是浦东的味觉地标，更
是一盏照亮市井幸福的灯，让
匆忙的都市人寻得一方温暖的
诗意江湖。

登小昆山记
□倪辉祥

到了丽江，除了令人百看
不厌流连忘返的古城之外，周
边还有着众星捧月般的众多景
点，像玉龙雪山、束河古镇、
月亮湖等等，哪个不是如雷贯
耳的？至于坐落在茶马古道上
的拉市海，名声与之相比，似
乎要逊色一些，但是拉市海的
那个高原湿地公园，听说不仅
景色优美，而且还是鸟类的天
堂、候鸟的迁栖地，自然是撩
拨起了我的游兴，诱发出了我
前去一睹为快的浓厚兴致。

好在路途不远。拉市海高
原湿地公园位于丽江古城西面
10 公里处，驱车前往不过刻
把钟时间。我与家人选择了一
个风和日丽的日子，兴致勃勃
地驱车前往了。无论是导引牌
上、点缀的饰物上，还是大
门、窗棂上或是过道两边，几
乎都雕有各种形态不同但栩栩
如生的鸟类图案，园区的道路
旁、栽满了花草的小花园中，
几乎耸满了木雕的或是石雕的
飞鸟艺术品，使人领略到了各
种飞鸟的诱人英姿。信步往
前，迎面便是一个湿地博物
馆，向游客介绍着整个湿地的
概况与独特的风韵，让远道而
来的游客先对湿地公园有一个
总体的感知，而里面的那个百
鸟标本馆，更是令人感受到耳
目一新。千姿百态的飞鸟标
本，简直让人眼花缭乱。其中
绝大多数的飞鸟是我从没见过
的种类，更不要说那几种珍稀
濒危的，如斑头雁、中华秋沙
鸭、黑顶鹤等了，真正让人在
倍感新奇中增添了不少鸟类的
知识，同时在不知不觉中增添
着游客身临其境游览湿地公园
的兴致。

从博物馆出来，闪入眼帘

的便是一个别开生面情趣十足
的游览区。弯弯曲曲的木桥把
一大片水面，分隔成了一个个
自成一体的景观，一片片的水
面上可见种种水鸟模型在游
弋、在嬉戏，是那样地逼真，
差不多达到了以假乱真的地
步。也有可供游客租用的小船
悠闲地荡漾其中，边划水边尽
情地欣赏着周边的美不胜收。
岸边或是木桥上，时有游客穿
梭不停地惊呼着拍摄着不可多
得的景致。穿过这一边的游览
区，便是山水相依令人心旷神
怡的观海区域了。我当然是不
愿在人造意味浓重的地方多逗
留，迫不及待地闯进原汁原味
的大自然馈赠的美景之中，去
饱享多姿多彩的纯净之美了。

其实呈现在眼前的是一个
浩渺的湖泊而已，但在这里并
不称之为湖而是称之为海。湖
岸这边一条蜿蜒延伸望不到边
际的由木板铺就的“观海栈
道”，掩藏在岸边茂密的绿树
和芦苇丛中，显露出了它独有
的神秘感。踏上栈道上的木板
桥极目远眺，浩瀚的湖面、宽
阔的滩涂、逶迤的山峦，以及
田野与星星点点的村舍，勾勒
出了一幅巨大绝美的原始味十
足的画卷，不禁令人神往；秋
日的阳光无私地洒满在波光粼
粼的湖面上，金色的光芒与清
澈碧蓝的湖水交相辉映，不时
变幻出着、斑斓的色彩，不禁
令人满眼生辉；湖中不时有着
各种飞鸟在水面上翩翩起舞，
水生植物遍布的滩边一群群的
鸟儿生灵在追逐觅食，增添出
了无数的动态情趣，不禁令人
在骤然间滋生出了一种情趣独
具的惬意。

沿着木板栈道漫步向前，

左右环顾，就可以领略到山峦
掩衬下整个湖泊的全貌，尽情
地观赏之下，越发让人感受
到，这个宁静而深邃的高原湖
泊，似乎蕴含着一种令人捉摸
不透的神秘之感，仿佛是镶嵌
在拉市海这方宝地上的一颗熠
熠生辉的明珠，也让人由衷地
感受到，这是一处不可多得的
集自然风光、人文景观与生态
保护于一体的高原旅游胜地，
给予人一种独特情趣的享受。

边走边欣赏，在不知不觉
之中几经弯曲之后，便踏上了

“观鸟走廊”。由于走廊的两边
植有丰富多彩的水生食物，之
所以到这里觅食嬉戏的鸟类特
别多。尖嘴的、长尾的、高脚
的，各披着色彩斑斓花衣裳的
各种鸟儿，争奇斗艳，组成了
一幅妙不可尽的鸟趣图案，叽
叽喳喳的鸟叫声，宛如一曲情
趣横生的交响乐曲。使人久久
不舍离去。我很少有机会看得
到群鸟欢聚的景致，自然是聊
发起了少年狂，竟然是兴奋得
手舞足蹈地念念有词着：“妙
不可言，真是妙不可言啊！”
在一旁的儿子告诉我：“老
爸，我们现在看到的不过是一
种登不上大雅之堂的小打小闹
的场景，再过段时间，等到数
以万计的候鸟迁栖到这里越冬
时，那种场面才称得上气势磅
礴呢！”儿子说得我心痒，但
要观赏到候鸟迁栖的壮观场
面，至少还要等一个多月之
后，这显然是不可能的，我只
能是留有遗憾在心头了。

虽然是留有“美中不足”
的遗憾，但我毕竟观赏到了被
称为“丽江隐秘宝藏”的高原
湿地公园的自然之美的妙不可
言。

尽管坚果的营养价值很
高，但过量食用仍可能导致能
量摄入过多，进而影响体重管
理。根据《中国居民膳食指南》
的建议，成年人每周应摄入
50~70 克坚果，平均每天约 10
克。这个量相当于：葵花籽
20~25 克 ；核 桃 2~3 个 ；花 生
15~20克。

适量摄入坚果，不仅能满
足身体对多种营养素的需求，
还能带来以下健康效益：

降低心血管疾病风险。研
究表明，每天适量摄入坚果可
以降低心血管疾病的发病率和

死亡率。坚果中的不饱和脂
肪、植物固醇和多酚类物质，有
助于改善血脂水平，减少动脉
粥样硬化的风险。

抗氧化与抗衰老。坚果中
的维生素 E 和多酚类物质，具
有较强的抗氧化作用，有助于
延缓细胞衰老，保护身体免受
自由基的损害。

促进健康消化。坚果中的
膳食纤维有助于促进肠道蠕
动，改善消化功能，同时还能增
加饱腹感，减少过量进食的可
能性。

适量摄入坚果是关键

为了最大限度地保留坚果
的营养价值，挑选购买坚果时
应注意以下几点：

选择原味坚果。原味坚果
更能反映其新鲜度，而添加了
大量香料、糖或盐的坚果，可能
会掩盖其不新鲜的“哈喇味”。
此外，高盐、高糖的坚果也不利
于健康。

优先选择带壳坚果。带壳
的坚果更容易保持新鲜，减少
氧化和污染的风险。相比之
下，开口或去皮的坚果更容易
受到空气和细菌的影响。

注意保质期。随着放置的
时间越长，坚果脂肪氧化的程
度就越高，所以在买包装坚果
时，一定要注意查看生产日期
和保质期，越新鲜越好。

避免过度加工。油炸、糖
霜、盐焗等加工方式，会大大降
低坚果的健康效益。比如，油
炸花生米、糖霜核桃等，不仅增
加了额外的能量，还可能破坏
坚果中的营养成分。因此，建
议选择原味或简单烘烤的坚
果。

（来源：《科普时报》）

如何挑选坚果

田野上的母亲
□林烁

她的手掌是岁月的河床

细密的纹路里

流淌着春耕的汗水

和秋收的叹息

风霜在她的指尖凝结

却无法冰封

她绣花针上穿梭的温柔

她的背脊是沉默的山

扛起风雨的重量

飘摇的枝叶

折不断的脊梁

直到有一天

我站上她的肩膀

才看见她从未见过的远方

她的脚步是时间的钟

在灶台与田野间

来回摆动

钟声敲响时

我听见她的呼唤

穿过黄昏的炊烟

落在我的碗里

化作一口温热的甜汤

人情世故，礼尚往来，送啥
都有，送话极少。这儿指的是正
儿八经的送，迎合也好忠告也
好，说出去的话泼出去的水，说
得不当，理解错了，不如不说。

妻子爱看电视剧，我便跟着
看，三四十集，看完不知名。这
回剧终，名虽未记住，但记住了
一段话，是一个叫刘思扬的主角
送给即将去当村官的女儿的话。

“贫家净扫地，贫妇净梳头，
景色虽不艳丽，气度自是风雅。”

此言出自《菜根谭》，是说家
再贫穷，也要干净，贫家女儿穿
戴朴素，头要梳清爽，貌不出众，
气质要高雅。

子女大了，送啥？有钱人家
送钱财，贫穷人家送话。刘思扬
一个穷书生，也只有送话。女儿
感激涕零，对女儿来讲，父亲的

良言值千金。
人际交往，送来送去，送多

了有可能成贿，也可能让人觉得
亏欠；送少了，不等价，事不成，
说不定还落个不存心的孬名。

送话最多的是老师，有几个
学子记住了师言？

一生送话最多的是父母，父
亲送的话太多，反而记住少；母
亲送话少，反而记住多。送话不
宜多送。

外人大都夸你坚强，那是不
了解你。父母了解你，于是会
说：别撑了。

有个母亲对子女说：“当有
人要拿走你的东西，给他好了，
以后你再也不会遭抢劫了。”她知
道自己的子女懦弱，反抗无效。

语言的魅力是极大的，尤其通
过送话，有改变人的想法的能力。

送话
□詹超音

接到远在千里老家的电话，
妈妈住进了重症监护室。我马
上让儿子给我从线上购买了去
江西乐平的车票。那种焦急的
心跳，难以平静。高铁只用了 4
个小时就抵达了乐平北站。表
侄早早地守候在出站口，驱车一
阵风，就把我送到了医院。

重症监护室（lCU），门关闭
着。门外，弟妹靠着墙壁，气氛
格外沉寂。他们的心情和我是
一样的，渴望妈妈逢凶化吉，转
危为安。主治医生见我有点颤
抖，得知是从上海匆匆赶来，答
应让我进病房探望。

偌大的监护室，就我 88 岁
高龄的妈妈躺在床上。我意识
到，医生在竭尽全力，禁不住大
喊一声妈妈，她一愣却没苏醒过
来。我祈祷，在医生、护士的悉心
监护下，妈妈一定会挺过来的。

一个星期，守候在 lCU 的
门里门外。主治医生说：你的母
亲可以回家去了，但妈妈神志还
不清醒，我觉得还是在医院能得
到更好的照护。我抱着侥幸心

理找到了医院院长。这位年龄
五十开外的院长，一脸和善，他
认真听取我的建议，去了重症监
护室询问情况，答应了我妈妈转
入普通病房的请求。进入普通
病房，能进一步观察老人的康复
状况，陪伴的人都松了一口气，
可以腾出时间安排妈妈养老的
去处。

根据老人的身体现状，经过
与弟弟妹妹们商议，进养老院是
最佳选择。但我多年不在这座
城市生活，不知哪家养老院适
宜，就连弟妹也拿捏不准。我再
一次找到了院长，他给我推荐了
与养老机构相关联的负责人，最
终经过我整整一周的走访和比
较，找到了心仪的养老院。

入院后护理人员见我母亲
头发凌乱蓬松，就拿来理发工
具，为母亲理发、洗护后，妈妈变
得精神多了。护工把虾仁和米
粥用破壁机捣碎，细心地喂进妈
妈的嘴里。

整整 20 天的经历，让我更
加觉得，人间有爱。

院中情
□王树才


