
秋季，鲜核桃上市。它既有不输水
果的甘甜，又有胜过坚果的油润，还有
脆爽的咀嚼感，是很多人的心头好。

鲜核桃营养优势不小

鲜核桃由于未经干燥和储

存，其中维生素和氨基酸都得到

了很好保留。每 100 克鲜核桃中

维生素 C 含量为 10 毫克，而干制

后的核桃仁为1毫克。

鲜核桃还是高蛋白低脂肪的

代表。每 100 克鲜核桃和干核桃

中蛋白质含量仅相差 2 克，脂肪

含量却相差近30克。

所幸，无论是鲜核桃还是干

核桃，都是以不饱和脂肪酸为

主，适当摄入对调节血脂水平有

助益。但由于不饱和脂肪酸易

腐败变质，干核桃储存时间往往

比鲜核桃更长，吃干核桃时应注

意查看，避免吃到变质核桃仁。

挑选时注意四点

选择优质产地产品。一方

水土养育一方风物，可选择陕

西、甘肃、新疆等地产出的核桃。

选择个大“压手”的。通常，

个头偏大的核桃意味着相对更

容易剥掉外皮；拿起来比较“压

手”的往往果肉更加饱满多汁，

不容易挑到空心干瘪的。

问问商家核桃类型。不懂

核桃品种的朋友，可以问问商

家，核桃是偏甜还是偏油。通常

偏甜的鲜核桃水分更足，偏油的

口感油润，水分稍低。

带不带绿皮各有利弊。带

着绿色果皮的核桃往往水分保

留更好，更新鲜。但核桃绿皮的

汁液极难清洗，一旦操作不慎，

粘在手指上，就要带着黑手指过

个十天半个月。

____________/ 养生食谱 /

山楂核桃饮：50 克鲜山楂肉

放入锅中炒至焦黄，放凉备用；

50 克鲜核桃肉与山楂加少量水

在榨汁机中磨成浆备用；浆液加

水至 250 毫升，小火煮开，不断搅

拌，放凉，加入蜜糖即可食用。

有助补肺益肾、消食润肠，适合

伴有冠心病、高血压、高脂血症

及便秘的老年人群食用。

砂锅蛋肉煲：提前将鲜核桃

仁用热水烫一下去皮；北豆腐切

块煎制定形，放入砂锅；依次放

入腐竹、五花肉、虎皮鹌鹑蛋、鲜

核桃，再倒入一碗花雕酒，放两

颗八角，倒入适量清水；最后盖

上一层白菜叶，盖锅盖煮开后小

火焖煮 40 分钟即可。鹌鹑蛋和

核桃均含有卵磷脂，两者搭配可

健脑，有助于预防老年痴呆。

据科普中国、广东卫生信息等

秋季“限定”美食上市

营养美味鲜核桃 花样吃法供挑选
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养生

炒菜时放盐的时间不同，会对

营养造成影响吗？

专家表示，一入锅就放盐或炒

菜中间放盐，食材更易脱水，一些

水溶性维生素会随着食材中的水

分流失。另外，如果早放盐，食盐

容易渗透到食材内部，这就导致人

们在吃菜时感觉咸度不够，无形中

增加食盐摄入量。

烹饪时如何放盐能相对减少

营养流失？叶菜可在临关火之前

加入食盐；根茎类食材如土豆、扁

豆等质地较密、不易入味的菜，可

以在八九成熟时放盐。

《中国居民膳食指南》建议，成

人每人每天食盐摄入量不超过 5
克。若想锁住更多营养，炒蔬菜时

可以不加盐，通过自制料汁拌着

吃、蘸着吃的方式，或搭配其他相

对口味较重的菜一起食用。

据CCTV生活圈

注意放盐时间
锁住食物营养
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缺牙怎么办？63 岁李奶奶曾
选择用活动假牙缓解尴尬，却没想
到引发了严重的牙周病。上周，李
奶奶在儿子的陪同下来到杭州美奥
口腔种牙。经过面诊，杭州美奥口
腔关呈超院长发现李奶奶上下颌牙
缺失严重，余牙也严重松动。由于
长期佩戴活动假牙，李奶奶的牙槽
骨也发生严重萎缩，且引发了牙周
炎。

关呈超通过口腔 CBCT 技术，
检查了李奶奶口腔情况，为李奶奶
定制了专属种植方案。种植一颗牙
只需五分钟。当天就能完成全口种
植。治疗后，李奶奶成功弥补了牙
缺失的遗憾，再也不用为牙齿健康
问题而烦恼了。她说，自己终于不
用再“吃软饭”了。

活动假牙省事又便宜吗
还需警惕潜在风险

像李奶奶这样，一开始选择佩

戴活动假牙弥补牙齿缺失的老人还

有不少。有些老人认为，人到了年

纪自然掉牙是寻常事。掉了之后戴

上一副活动假牙，便宜又省事。但

随着活动假牙长期未更换，加之日

常清洁不当，清洁不规律，很多食物

残渣形成的菌斑会悄悄藏匿在牙齿

表面，引发严重的牙周病。

关呈超提醒，活动假牙清洁不

当，不但可能诱发龋病、牙周炎、义

齿性口炎，还可能为心脏病、高血

压、糖尿病等疾病埋下隐患。佩戴

活动假牙还会影响剩余真牙。活动

假牙需要依靠钩子和基托板才能稳

定，如果钩子和基托板太松，义齿很

容易脱落，如果太紧，则无法取下清

洗，还会导致基牙疼痛。长期如此，

很容易影响剩余的真牙，甚至导致

基牙脱落。

种牙是优解 关键要专业

对于符合种牙条件的老年人

来说，种植牙还是解决缺牙问题的

最优解。前提是要找对专业靠谱的

种牙机构。自从国家实施种植牙集

采政策后，天价种植牙被打下去，口

腔市场的竞争也愈发激烈，许多种

植牙骗局又重现市场。这类骗局往

往利用大家想种低价牙的心态，承

诺的价格远远低于“集采价”，还搭

配额外服务当噱头等。许多患者被

夸张的宣传诱惑，决定种牙，但医院

却始终不透露种牙的细节和过程。

有的医生甚至都没有正规资质。许

多牙缺失患者稀里糊涂种了牙，出

现问题后投诉无门。

作为省市医保定点单位和一家

全国连锁的 11 年口腔机构，杭州美

奥口腔始终秉承“技术才是最好的名

片”这一理念，不仅助力牙缺失患者

种实惠牙，更是在实施种植牙集采价

后，坚持院长亲诊、不降质保年限。

杭州美奥口腔关呈超院长也提

醒广大牙缺失患者，种牙需要具备专

业知识和技能，医生的技术是种牙能

否成功的关键，患者朋友们要考虑到

的不仅仅是各个医院的种牙价格，更

应考量医院规模、医生技术、卫生安

全等因素，一定要到专业的口腔机构

进行牙齿治疗。

记者 林乐雨

爱牙日展览节
美奥口腔为缺牙老人
奉上多重优惠

本月 16 日——20 日，杭州美

奥口腔开展微笑之旅·爱牙日案

例展览节活动，可以预约免费享

价值 280 元全套口腔检查。活动

期间内，进口种植牙+进口全瓷牙

冠一颗仅售 2680 元（含医疗服务

费）；半 口 当 天 戴 牙 到 院 立 减

10000 元；更有超多精美好礼等你

来拿！名额有限，赶紧右上方版

面电话预约。美奥口腔助您乐享

实惠品质牙。

9月16日-9月20日美奥口腔举办微笑之旅·爱牙日案例展览

5分钟极速种植 从此轻松啃排骨
9月16日-9月20日美奥口腔举办微笑之旅·爱牙日案例展览

5分钟极速种植 从此轻松啃排骨


