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乳酸饮料不是酸奶
专家：最好不要空腹喝酸奶
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现在， 超市的酸奶柜
台种类繁多， 益生菌、 优
酪乳、 乳酸饮料、 果粒酸
奶……面对让人眼花缭乱
的各种品类酸奶， 很多市
民不知道如何选择购买 。
首都医科大学附属北京世
纪坛医院营养科医师李素
云提醒： “酸奶， 选对了
喝对了才能补。”

2017年8月8日， 市局组织召
开了 “区域消费环境评价体系”
研究项目座谈会， 消保处廉建设
处长、 刘斌副处长出席了会议。
丰台分局 “区域消费环境评价体
系” 研究项目组相关成员参与了
此次座谈。

座谈会上， 廉建设处长听取
了丰台分局研究项目组关于项目
研究进展的汇报， 并与项目组研
究成员围绕体系建设与指标构成
进行了深入交流。

廉建设处长指出， 下一步在
“区域消费环境评价体系” 项目
研究中要重点把握好以下三点内
容： 一是要充分展现北京特色，
呼应北京 “首善之区” 概念， 体
现北京 “和谐宜居之都” 的城市

形象； 二是要坚持在发展中看消
费， 在评价体系构建过程中始终
秉持帮助经济发展、 规范经济发
展， 促进经济健康发展的理念，
关注居民消费品质的提升， 关注
区域营商环境的发展； 三是要重
视评价体系建设的科学性， 增强
评价结果的说服力， 从而为市场
消费环境建设工作提供决策参
考， 促进市场消费环境建设相关
职能部门分类施策加强市场监管
与服务， 有效推进市场消费环境
建设工作。

丰台工商分局消保科

乳酸饮料不是酸奶

又浓又稠的 “优酪乳” 就是
优质酸奶 ？ 乳酸饮料是不是酸
奶？ 这些对于酸奶的疑问， 李素
云医师说： “优酪乳、 优格只是
不同地区对酸奶的不同叫法。 同
时， 乳酸饮料不是酸奶， 它只是
带有乳酸味道的饮料。 乳酸饮料
其中酸奶的成分微乎其微， 从健

康角度来看， 营养元素非常少。”
李素云医师也表示， 带水果

的酸奶并没有营养加倍的效果，
不如自己放些新鲜水果在酸奶
中。 “添加水果的酸奶确实增加
了膳食纤维， 口感也更美味。 但
是， 从水果本身来看， 它在被加
入到酸奶里时， 为了保证酸奶的
有效食用期限， 水果的营养早被
各种添加剂破坏了， 与新鲜水果
的营养相比差别很大。 所以可以

选择在普通的酸奶中加入切好的
果粒食用。”

那么， 怎样才能选到自己想
要种类的酸奶呢？ 李素云医师表
示 ， 选 择 酸 奶 的 重 点 是 要 看
酸 奶 中牛乳的含量 、 发酵类别
和菌种。

一看牛乳含量。 牛乳含量越
高， 代表蛋白质含量越高。

二看发酵类别。 标为 “原味
酸牛奶” 的一般属于牛乳发酵；
标为 “风味酸乳” 意思就比较复
杂 了 ， 有 可 能 是 指 某 一 地 区
风 味 的牛乳发酵型酸奶 ， 也有
可能是在牛奶发酵之后添加乳
酸， 通过调味剂调和出来的调味
酸牛奶。

三看菌种。 购买中不用判断
各个菌种来自哪里， 只要是 “乳
酸菌” 发酵， 对健康的帮助差异
并不大。 需要注意的是， “双歧
杆菌 ” 和 “乳酸菌 ” 的发酵不
同， “双歧杆菌” 需要在厌氧条
件下才能发酵， 所以培养出的菌
株非常昂贵， 所以含有 “双歧杆
菌” 的酸奶在售价上会比较贵。

酸奶加热 30-40度为宜

“酸奶是很有营养价值的 。
因为乳糖发酵成为乳酸， 菌种会
增殖， 随着菌种的增殖各种酶也
在增加。 所以， 长期喝酸奶， 对
调整消化道功能、 维护自身健康
是有益的。” 李素云说。

那么， 酸奶什么时候喝？ 李
素云介绍说， “最好不要空腹喝
酸奶。 从乳酸菌来说， 饮用时间
并不影响它的营养含量， 但是空
腹时胃内酸度较大， 此时喝酸奶
会让肠胃感到不适。”

吃得太饱， 喝酸奶有助于消
化吗？ 李素云说， “酸奶确实有
促 进 消 化 的 功 能 ， 但 如 果 准
备 餐 后喝酸奶 ， 就不要吃得太
饱。 酸奶中含有大量蛋白质， 吃
撑了就表示胃已达到比较大的负
荷， 此时再喝酸奶， 会让肠胃压
力更大。”

酸奶能加热了喝吗， 会不会
破坏营养？ 李素云说， “酸奶是
可以加热 、 或者放置一会儿喝

的， 但是一定注意要隔水加热，
最多加热至30-40度之间， 温度
40度 以 上 酸 奶 中 的 菌 群 就 会
丧 失 活性 ， 同样 ， 如果将酸奶

冷冻， 也会将酸奶中的菌群
杀死。”

喝牛奶拉肚子的人群 ，
能改喝酸奶吗？ 李素云说，
“喝牛奶拉肚子原因一是人
体对乳糖酶的合成有障碍；
原因二是人体对于消化牛奶
中的蛋白如乳清蛋白、 乳酪
蛋白不耐受。 一般对牛奶不
耐受的人群， 对酸奶没有不

耐受现象出现。”
李素云同时提示， 酸奶的稠

度肯定和牛奶含量有关， 但也和
增稠剂有关 （一种添加剂）， 增
稠剂在限量范围内对身体健康没
太大影响 ， 但如果每天大量食
用， 还是要关注酸奶中增稠剂的
含量。
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我们的身体很复杂， 它并不
是人能够完全控制的。 有些身体
的自然反应众人皆知， 如呼吸、
出汗和心跳， 而另一些反应则怪
异有趣 。 美国新闻网站Bustle总
结了人们可能还不知道自己身体
所存在的一些怪异事实。

身体会自动大扫除

这种机制又被称为 “自我吞
噬 ”。 在这个过程中 ， 死去的 、
生病的和被磨损的细胞都会被清
除， 一些新分子会被补充进来，
以更好地供给能量。 要促进身体
自动进行大扫除 ， 你可以多锻
炼， 减少对碳水化合物的摄入，

或偶尔禁食。

睡眠时身体会使自己瘫痪

如果你经历过睡眠瘫痪， 就
知道这是怎么回事了： 进入快速
眼动睡眠期间， 身体可能会无法
动弹。 人在做梦时， 大脑会使身
体进入瘫痪状态， 这是为了防止
身体乱动， 避免伤到自己。

肠道会表达情绪

肠道与大脑之间确实有着剪
不断、 理还乱的关系。 肠道的神
经元比脊髓里的还要多。 大脑与
肠道之间的互动是双向的， 肠道
会向大脑传递情感信号。 这就是

为什么人们在压力大时会胃疼，
在胡吃海塞后会感到抑郁的原因
所在。

鼻子可以体验味觉

在深深闻了一下比萨饼之
后， 它尝起来更香， 这是有原因
的。 人们之所以能品尝到这么多
美味， 有鼻子的功劳。 鼻腔上方
的嗅觉神经一路延伸到大脑。 如
果鼻息肉堵住了鼻子， 或者鼻腔
因为病毒感染而肿胀了， 味觉功
能也会下降。

眼皮会把眼睛封得滴水不漏

眼皮边缘有一块非常紧密的
肌肉，可以防止外界的水分、灰尘
及有盐分、 有刺激性的物质进入
眼睛。然而，压力和疲劳都会影响
这块肌肉的功能，导致眼皮抽搐。

关节能预报天气

人体主要关节的感觉神经末
梢对气压非常敏感， 所以有不少
人在暴风雨来临或变天之前感觉
关节疼痛。

看到喜欢的人， 瞳孔会放大

如果你不想让某人知道你喜
欢她/他， 那你要祈祷她/他不要
看到你的眼睛。 当我们看到喜欢
的人时， 由于交感神经系统的作
用， 瞳孔会自然扩大。 (吕冰)

参加市局“区域消费环境
评价体系”研究项目座谈会
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遇到喜欢的人瞳孔会放大
你不知道的人体冷知识

无糖酸奶： 糖尿病人可以选
用无糖酸奶， 这类酸奶中的糖分
由木糖醇、 阿斯巴甜来代替。 木
糖醇与蔗糖有相同的甜度， 口感
甚佳。 还能快速参与人体代谢，
不会引起血糖升高。 但是长期食
用这种甜味剂， 可能会改变肠道
对糖的吸收速度， 对糖尿病人带
来不利的影响。

酸奶水果沙拉： 依据喜好选
择小番茄 、 苹果丁 、 梨片 、 葡
萄、 樱桃、 草莓、 香蕉、 橘子等
水果， 洗净切好放在盘内， 淋上
酸奶和糖即可。

酸奶凉面： 酸奶胡萝卜苹果
汁， 酸奶冬瓜汁， 酸奶香蕉芹菜
汁等各种水果蔬菜汁， 淋在凉面
上即可食用。

豆奶酸奶： 把豆浆与牛奶在
不锈钢锅中调匀， 加热至45度关
火。 加入乳酸菌粉搅拌后， 将锅
盖盖上， 静置6至10小时变成布
丁状即可。

时尚酸奶料理


