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对吃货来说，栗子是秋天难以抗拒的美食。

路边小摊买一包刚出锅的糖炒栗子，趁热剥开，丢进嘴里，再呼哧呼哧吹吹气，小心把舌头烫伤了，这才是不辜负秋天的馈赠嘛。

这两天，杭州几家知名炒货铺门口，都排起了长队，中午去买，排了20分钟呢，等得心甘情愿，但吃完了又感觉有些罪过——怕胖啊。

江湖流传8颗栗子等于一碗米饭，还有说6颗栗子的热量相当于一碗饭的热量。那么朴实的食物，被说得跟洪水猛兽似的。尝个鲜而已，干嘛要互相伤害嘛。

昨天记者采访了营养师和医生，请他们好好介绍下栗子。年年吃栗子，但其实我们对栗子，还真的不大了解呢。

吃8颗栗子等于吃一碗饭，是真的吗
秋季栗子上市时节，路边的糖炒栗子摊前排起长队

营养学家提醒：栗子当饭吃容易胖，胃不好有代谢病的人更要少吃
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本报讯 现在看病挂

号，大家首先会选择通过app

或者网络、电话预约。

2010 年，浙江省卫计委

组织五大运营商共同建设全

省统一的公益性“浙江省医

院预约诊疗服务平台”，运行

6 年，这个平台已经接入了

254 家医院，注册用户 540

万，服务量达 2300 多万人

次，基本实现县级二级以上

医院的全接入。

现在，这个平台又升级

了，“浙江省预约转诊服务平

台”日前正式上线，病人要从

社区、县级医院转到合适的

大医院看病，就方便多了。

浙江省卫计委工作人员

告诉钱江晚报记者，“浙江省

预约转诊服务平台”重点为

区县级二级以上医院和城市

三级医院的转诊服务，实现

了上下级医院间以文本、影

像、视频等为载体的诊疗信

息的交换功能，提供了对上

下级医院、医生和患者的提

示服务，信息统计及分析和

其他拓展服务；平台还集成

专家专科池、检查池、床位池

和日间手术池四大池，实现

门诊、检查、住院、日间手术

等转诊功能。

升级后的平台今年 3 月

试运行，已接入浙江医院、省

妇保、省儿保、嘉兴市妇保

院、平湖市第一人民医院、安

吉县人民医院和永康市妇保

院等 7 家医院，试运行情况

良好。 本报记者 张苗

通讯员 林莉 张杨燕

浙江省预约转诊服务平台上线
基层医院转诊到大医院更方便了

本报讯 医学上各种突

破性研究，真正用到临床，中

间得经过漫长的等待，现在，

这个时间可望缩短。

浙江医院与深圳华大

基因股份有限公司近日签

订战略合作意向书，浙江医

院转化医学中心正式揭牌。

浙江医院院长严静告诉

钱江晚报记者，转化医学是

近年来国际医学健康领域出

现的新概念，是连接基础医

学与药物研发、临床医学之

间的桥梁。转化医学中心的

成立，能将医学研究成果尽

快运用于临床，使病人得到

更快、更好的治疗。

“为什么同样的疾病，有

的人病情发展严重，有的人

却较为轻缓？答案是基因。”

严静说。基因检测可以了解

到哪些人群得哪类疾病的概

率更高，从而实现精准诊疗。

“浙江医院将筹建中国

国家基因库浙江省老年病慢

性病样本分库。按照国家基

因库的标准化管理及操作要

求进行医疗样本资源的收

集、保护与利用，建设标准

化、高水平的生物样本库。

同时与国家基因库在隐私保

护的基础上，实现样本信息、

临床信息及生物信息的完全

共享，共同建设国家基因库

生物信息中心。”严静说，同

时医院还将进行糖尿病、高

血压等慢病及人体衰老的多

组学研究，开展老年病基因

检测、个体化诊疗及健康管

理，推进精准医疗的临床转

化应用。 本报记者 张苗

本报通讯员 王婷

浙江医院成立转化医学中心
医学研究成果将更快运用到临床

本报记者 丁颍鹃 本报通讯员 鲁青 徐尤佳本报记者 丁颍鹃 本报通讯员 鲁青 徐尤佳

8颗栗子等于一碗米饭
这个说法不准确

8 颗栗子等于一碗米饭，比的是热量。

杭州市场上各家炒货铺卖的炒栗子，选的品

种不一样，分量差别也很大。我家里正好有

新买的栗子，是上虞下管镇产的，个头挺大，

一块钱硬币大小。高压锅加水煮熟之后，带

壳称，七八颗，差不多有100克。

按照《中国膳食指南》中一个标准碗来

算，一碗米饭的量，应该是 100~110 克生米

做出来的饭。

杭州市中医院营养科的营养师杨松英提

醒记者，通常去食堂打二两米饭，是指100克

生米煮出来的饭；如果直接称米饭的重量，

100 克米饭其实很少，很浅一碗，都不到一

两。

她拿出《中国食物营养成分表》，查了几

个数字：熟栗子，100克热量是214千卡。

换算成同样热量的米饭，摄入 214 千卡

的热量，需要吃的米饭大约是184克，（100克

米饭的热量是116千卡），这大约是65~70克

生米做出来的，其实还不到一碗。

板栗维生素C含量
比西红柿还丰富

板栗是壳斗科栗属的植物，从植物学上

来说，它属于坚果。但是，跟瓜子、核桃这些

兄弟不一样，板栗脂肪含量低，淀粉含量高，

把它当“粮食”更合适。

“除了淀粉，板栗的蛋白质、B组维生素、

钙、磷、钾等矿物质含量都不错，膳食纤维含量

也很高。”杨松英说，跟米饭相比，栗子的血糖

指数更低，很适合替代米饭、白面等精细主食。

新鲜板栗的蛋白质含量为 4%~5%，虽

不如花生、核桃多，但略高于煮熟后的米饭。

“对一些素食人群来说，板栗可以补充蛋

白质和矿物质，替代一部分主食其实是不错

的。”浙江大学医学院附属第二医院营养科主

任张片红说。

另外，板栗维生素 B1、B2 含量丰富，其

中维生素 B2 的含量是大米的 4 倍。每 100

克含有维生素 C24 毫克，这一点，其他粮食

可做不到。你可能想不到，新鲜板栗所含的

维生素 C，比公认的维生素 C 丰富的西红柿

还要多呢。

栗子生吃补肾熟吃健脾
胃不好的人要少吃

从中医来说，板栗是药食同源的食物。

杭州市中医院老年病科主任医师何迎春

博士说，栗子性味甘平，可以健脾补肾。生

吃，细嚼慢咽，每天嚼 1~2 颗，有补肾的作

用；煮熟了吃，可以健脾，脾虚的人可以适当

吃点。

不过，跟薯类一样，栗子吃多了，也容易

胀气，严重的可能还会引起便秘。所以脾胃

虚寒，经常腹泻、腹胀，消化不好的人，最好不

要多吃，吃几颗解解馋就好了。

何博士昨天早饭就吃的栗子，外加一杯

牛奶；中午吃饭的时候，饭量减了一半，又吃

了七八颗栗子。

有代谢疾病的人，也要少吃栗子。张片

红解释说，栗子淀粉含量高，肥胖、有痛风、高

脂血症、糖尿病等慢性病的人，还是要少吃，

特别不要当作饭后零食，否则容易摄入超标。

很多人怕胖，吃了栗子就不吃饭，杨松英

说，这样的吃法——单纯摄入碳水化合物，反

而更容易发胖。她觉得比较好的吃饭，还是

搭配吃，比如入菜，栗子烧肉、栗子烧鸡；或者

栗子饭，相当于是杂粮饭，增加了食物的丰富

程度，粗细搭配，对减肥还有帮助呢。
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