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醒目心思

在困难年代， 红薯和栗子都是老百姓不可多得的

“代粮”， 它们都含丰富的糖、 淀粉、 膳食纤维， 营养

价值很高。 不仅如此， 红薯和栗子有很高的药用价

值， 都能补虚益气， 健脾胃， 强肾阴。 在现在这个时

代， 我们食用红薯和栗子已更多地注重它们的功效，

今天介绍一款栗子红薯煲排骨汤， 香甜可口， 暖身养

胃， 非常适合冬日食用。
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经常听医生说：你要控制体重，要降低血清

胆固醇，你的甘油三脂高，要少吃脂肪，特别是

饱和脂肪。这些话是什么意思呢？是不是说饱和

脂肪对身体有害， 而不饱和脂肪就不会增加体

重，对血脂无影响了呢？ 要想明白脂肪在身体健

康方面的作用，我们要先了解脂肪的基础知识。

脂肪是一种健康必需的营养素， 包括饱和

脂肪和不饱和脂肪。 适量的脂肪在体内全方位

履行着各项功能：脂肪是一种浓缩能源，一克脂

肪可提供 9 千卡能量， 比碳水化合物和蛋白质

高 2 倍多；儿童的正常生长，成人的皮肤健康需

要必需脂肪酸来维持； 脂溶性维生素 A、D、E、K

能够进入血液是脂肪的功劳； 一定量的脂肪还

可支撑体内的器官，太瘦的人会有胃、肾下垂。

故没有脂肪人是活不下去的！ 为了健康，必须吃

适量的脂肪，至少要占总热量的 20-30%。

脂肪并不是单一的成分。 脂肪有饱和脂肪、

不饱和脂肪、 单不饱和脂肪和胆固醇等。 近年

来， 很多医学研究都将饱和脂肪看作是引起肥

胖、血脂高的主要杀手，而对不饱和脂肪则爱护

有加，认为多用不饱和脂肪有利于降低血脂，同

时有利控制体重，真的如此吗？ 不可能，只要是

脂肪就有可能增加体重， 各种脂肪成分适量使

用才能保持身体健康，控制体型。 在营养学家眼

里不饱和脂肪比饱和脂肪好也是一个相对的概

念， 在饮食中全部使用饱和脂肪就不如部分使

用不饱和脂肪， 但全部使用不饱和脂肪也不是

最好的选择，1∶1∶1 的应用才是长期研究得

来的脂肪摄入的最佳比例： 饱和脂肪和不饱和

脂肪的摄入建议是相等的。 不饱和脂肪在供给

范围内用于满足身体的需要， 但摄入超标时同

样是转化为人体脂肪储存， 这同饱和脂肪摄入

过多效果是一样的， 不饱和脂肪不可能对体重

有保护作用。

不饱和脂肪

不是越多越好

高温油炸后的食品，如炸薯条、炸馒头片、炸

麻花、炸油饼等含有一定的致癌物丙烯酰胺。 其

实，在所有油炸食品中，越薄的，含丙烯酰胺就越

多，对人体危害也越大。 比如薯片的丙烯酰胺含

量就比薯条高 10 倍。 因为食物越薄，它在油炸

时接受的温度就越高；温度越高，产生的有害物

质，如丙烯酰胺等就越多。 比如炸油条、炸薯条

和炸薯片相比， 它们在制作过程中一般都会加

热到 120℃以上，这时就会产生丙烯酰胺。 所不

同的是， 炸油条加热时油温超过 180℃就可以

了；但更薄一些的炸薯条、炸薯片等，油温需要

超过 200℃，因此会产生更多的丙烯酰胺。 人在

长期低剂量食用含丙烯酰胺的食品后， 会出现

嗜睡、情绪与记忆改变、产生幻觉和震颤等症状，

并伴随末梢神经病

（如出汗和肌肉无力）

。
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栗子红薯排骨汤

3－4人份：

做法：

1.�排骨洗净，切块，汆水捞起待用；

2.�栗子去壳去衣； 红薯去皮， 切大

块；

3.�红枣洗净拍扁去核；

4.�煮沸清水，放入排骨、栗子、红枣

和姜片，武火煮 20 分钟，转小火煲 1 个

小时，放入红薯块，再煲 20 分钟，下盐调

味即可食用。

功效：

补气健脾，滋阴补肾，强壮筋骨，帮

助脂肪代谢，通便排毒。

栗子
栗子又叫板栗，广东人则叫“风栗”，香甜粉糯。 栗子虽然也是坚果，但它

不像核桃、杏仁等富含油脂。

栗子含丰富的淀粉、糖份、蛋白质、B 族维生素等，令人出乎意料的是，它

所含的维生素 C 比西红柿还高，矿物质也很全面。 栗子历来被认为有补肾健

脾、强身壮骨之效，因此有“肾之果”的美名。

栗子可生吃、炒制、炖食等等，到了冬天，糖炒栗子便是驱寒解馋的美食。

但要注意的是，栗子生吃难消化，熟食又易滞气，因此一次不宜多吃，脾胃虚

弱消化不好或患有风湿病的人不宜食用；又因其富含糖份，糖尿病人应忌食，

以免影响血糖的稳定。

糖炒栗子好吃，但很多人嫌在家里做不了，外面的又怕不卫生，其实在家

里用高压锅一样可以弄出这样的美味：洗净栗子，中间划一刀，把外壳划破，

以免受热后“爆炸”；放入高压锅，倒入快过面的水，加入适量的白糖，盖好盖

子加热，喷气后转小火，看到喷气不多或听到“哔卜哔卜”声弱，即可关火。 除

了栗子皮没糖炒栗子那么脆，别的都很像。 这个方法的关键是水量的掌握，千

万不能多，不然就像煮栗子了。

新鲜的栗子表皮干燥，还有一层白色的绒毛；扁身的

易软味甜。还有一种圆鼓鼓、一头尖的锥栗，个人感觉不如

板栗香甜。

1.�市场有已去壳的栗子卖， 放在沸水中煮五

分钟， 熄火片刻， 取出趁热时很容易就能撕去外

皮。

2.�红薯有红、黄、紫、白等颜色，颜色不同，口

感和营养也有点不同，颜色红黄，或颜色越深的，

胡萝卜素、植物活性物质的含量就越高。
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脂肪对身体的影响（一）


