
喝酸奶并不是老少皆宜

事实上， 酸奶虽好， 但并不
是所有人都适合食用。 腹泻或其
他肠道疾病患者在肠道损伤后喝
酸奶时要谨慎； 1岁以下的小宝
宝也不宜喝酸奶。 此外， 糖尿病
人、 动脉粥样硬化病人、 胆囊炎
和胰腺炎患者最好别喝含糖的全
脂酸奶， 否则容易加重病情。 适
合多喝酸奶的人群有： 经常饮酒
者、 经常吸烟者、 经常从事电脑
操作者、 经常便秘患者、 服用抗
生素病人、 骨质疏松患者、 心血
管疾病患者等。

别拿酸奶充饥

当你饥肠辘辘时， 常常会马
上抓起一杯酸奶， 一饮而尽？ 这
样确实能够缓解一下饥饿的感
觉， 但是最好别拿酸奶充饥。 因
为空腹时胃内的酸度大 （pH值
是2）， 酸奶所特有的乳酸菌易被
胃酸杀死， 其保健作用会大大减
弱。

还是在饭后1-2小时的时候
再喝吧！ 因为这时胃液被稀释，
胃内的酸碱度最适合乳酸菌生
长。 另外， 在晚上喝酸奶好处也

更多一些 。 记得喝完酸奶后 ，
特别是晚上喝完后 ， 要及时刷
牙， 因为酸奶中的某些菌种及酸
性物质对牙齿有一定的损害。

喝酸奶减肥不靠谱

酸奶因为含有大量活性乳酸
菌， 能够有效地调节体内菌群平
衡， 促进胃肠蠕动， 从而缓解便
秘。 而研究表明， 长期便秘和体
重增加有一定的关系。 酸奶还具
有一定的饱腹感， 轻微饥饿时喝
一杯可以有效缓解迫切的食欲，
从而减少下一餐的进餐量。

但酸奶本身也是含有一定热
量的， 如果在原有膳食基础上额
外多吃， 同样会有体重增加的风
险。

酸奶不可随意搭配食用

酸奶和很多食物搭配起来都
很不错， 特别是早餐配着面包、
点心， 不仅口感好还营养丰富。
酸奶很适合与淀粉类的食物搭配
食用 ，比如米饭 、面条 、包子 、馒
头、 面包等。 但酸奶不宜和某些
药物同服， 如氯霉素、 红霉素等
抗生素、 磺胺类药物等， 它们可
杀死或破坏酸奶中的乳酸菌。

·广告·
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【健康红绿灯】

绿灯

红灯

苦瓜味极苦， 性寒， 有清热
解暑、 清肝明目、 解毒的功能。
现代医学研究发现， 苦瓜含苦瓜
甙、 5—羟色胺、 谷氨酸、 丙氨
酸及维生素B1等成分。 苦瓜能降
低血糖值的原因， 在于苦瓜种子
含有和胰岛素功能相似的蛋白
质， 它能促进糖分分解， 具有使
过剩糖分转化为热量的作用， 改
善体内的脂肪平衡。

湿疹患者洗澡别超十分钟

湿疹患者洗澡时别用温度太
高的水 ， 时间最好别超过10分
钟； 避免使用含有色素及香料成
分的沐浴产品， 使用温和的中性
浴液；洗脸、洗澡都不需用去角质
产品，也不建议用搓澡工具。洗澡
后，用柔软的浴巾轻轻拍干水分，
稍稍抹干后， 在3-5分钟内给皮
肤涂上身体乳，防止水分流失。

长期营养不良也得脂肪肝

肝细胞进行脂肪代谢的任何
环节出现问题， 都可能导致脂肪
堆积在肝细胞里， 形成脂肪肝。
脂肪的代谢需要载脂蛋白。 当营
养不良， 特别是蛋白质摄入不足
时，体内没有足够的载脂蛋白，由
于无法向外运输多余的脂肪，这
些脂肪就堆积在肝脏本身， 导致
脂肪肝。

酒精消毒要注意消防安全

苦瓜有降糖的功效

疫情期间酒精消毒是重要
的病毒防控手段 ， 但使用不当
可能会引发火灾事故 ： 用酒精
消毒时要注意避开火源、 热源；
酒精起火时 ， 可用灭火毯 、 湿
衣物等覆盖灭火 ， 用水泼可能
让火势蔓延扩大 ； 家中不要大
量囤积酒精 ； 酒精 、 双氧水等
消毒液， 都属于易燃易爆液体，
使用时要当心。

酸奶选购攻略

声

明

北京卫星制造厂有限公司
工会委员会不慎遗失工会经费
收入专用收据一张， 票据号：
1901643600。 特此声明
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为深入推进 “一微克 ” 行
动 ， 助推地区空气质量持续改
善， 房山区城管执法部门持续推
进大气污染防治 “夏季攻势” 行
动， 进一步加大对施工工地、 道
路遗撒扬尘的全面有效治理， 推
进扬尘污染管控精细化， 加大对
扬尘污染源的日常巡查检查力
度， 做到严格管理、 严格查处、
严格执法。

长阳镇综合行政执法队执法

人员来到辖区内一施工地块实地
检查工地扬尘情况。 执法人员向
在场工作人员详细了解了企业扬
尘污染防治的各项措施落实情况
以及扬尘在线监测系统的日常管
理与运营情况。 此次还进行了检
查方式的创新， 执法人员采取施
工现场监控回放的方式， 既可以
无死角地对工地实时情况进行掌
握， 又可以采取监控回放的方式
检查工地的夜间施工情况、 大风

预警天气的洒水降尘情况等。
下一步， 区城管执法局将进

一步调动综合执法力量， 严格落
实相关扬尘防治工作要求， 以扬
尘类执法工作重点为抓手， 加强
日常执法检查频次， 与住建、 生
态环境等部门开展联合执法， 强
化联合惩戒、 闭环管理， 对相关
违法行为坚决要求整改、 依法严
厉查处， 组织引导相关责任单位
全面开展绿色施工， 杜绝相关违

法行为 ， 持续改善区域生态环
境。

（李安琦）

喝酸奶的最大好处？
提升免疫力

人类食用酸奶的历史可追溯
至公元前 3000多年 ， 有推测认
为， 最初的酸奶可能起源于偶然
的机会。 传说很早以前， 土耳其
高原的古代游牧民族发现了酸奶
并掌握了初步制作方法， 之后，
这种酸奶制作技术又经希腊、 保
加利亚等地传遍了欧洲。

酸奶是发酵奶制品的代表产
品 ， 它是由生牛奶经过高温杀
菌， 冷却到一定温度后， 接种乳
酸菌等发酵剂， 经过发酵而赋予
了产品特殊状态与风味的奶制
品。 人们通过食用酸奶， 不仅能
获得牛奶中的大部分营养物质，
而且还能获得乳酸菌发酵所带来
的额外营养以及诸多益处。 国家
卫生健康委员会发布的 《新型冠
状病毒感染的肺炎防治营养膳食
指导》 建议： 一般人群尽量保证
每天300克的奶及奶制品， 特别
是酸奶。

喝酸奶有诸多益处， 除了与
牛奶本身含有的营养物质有关以
外， 还有很重要的一点， 即酸奶
中含有大量活性乳酸菌， 它们使
酸奶具备了改善肠道环境， 提升
免疫力等方面的功效。

有益还是无效？
要看活菌数

很多人喝牛奶， 会感觉肠胃
不舒服。 这类人群很有可能属于
乳糖不耐受， 这种情况下， 就可
以试试酸奶。

酸奶在发酵过程中， 乳中的
部分乳糖经乳酸菌发酵产生乳
酸， 使牛奶凝固成酸奶并产生酸
味， 正因如此， 酸奶的乳糖含量
降低了。 乳糖不耐受的消费者食
用酸奶， 可以避免因喝新鲜牛奶
产生腹泻、 胃肠不适等症状。

酸奶的种类有很多， 按添加
的菌种不同， 可分为普通酸奶和
益生菌酸奶 。 查看酸奶的配料
表 ， 可以发现 ， 酸奶中有很多

“菌”， 但并不是所有的都是益生
菌。

普通酸奶仅含有两种特定的
乳酸菌， 就是保加利亚乳杆菌和
嗜热链球菌。 这两种菌是酸奶的
发酵菌， 并不是益生菌， 并且它
们不耐酸， 不能在肠道生存。 另
一类是益生菌酸奶， 除了含有保
加利亚乳杆菌和嗜热链球菌， 还
含有其他乳酸菌如嗜酸乳杆菌、
双歧杆菌、 鼠李糖乳杆菌等。 这
些菌种具有良好的耐酸性和肠道
生存能力。

益生菌酸奶含有活的益生
菌， 益生菌进入人体肠道， 生存
在肠道上抑制有害菌、 致病菌 ，
调节人体肠道微生态的平衡。 理
论上来说， 它会比普通酸奶对人
体更有益， 但是益生菌要达到足
够的活菌数， 才能起到理想的保
健作用。

浓稠还是稀薄？
与制作方法相关

在很多人的印象中， 酸奶是
大白瓷瓶里装的， 质地浓浓的。
现在， 很多酸奶可能并没有那么
浓稠了， 就怀疑现在的酸奶是不
是品质不如以前的好了。

其实， 酸奶的浓稠度与营养
没有直接关系， 与制作方法密切
相关。 根据制作方式不同， 酸奶
还可以分为凝固型和搅拌型。 传
统的玻璃瓶和瓷瓶的酸奶就属于
凝固型酸奶， 是将奶直接放在容
器里面再发酵制成的。 比较稀的
酸奶属于搅拌型酸奶， 是在酸奶
发酵好了以后， 加入果粒果酱等
辅料搅拌， 再灌入杯中得到的。
与搅拌型酸奶相比， 凝固型酸奶
口感更浓稠。

另外， 酸奶中添加增稠剂是
改善酸奶口感和感官的途径之
一 。 增稠剂是食品添加剂的一
种。 食品添加剂伴随着食品加工
而出现已有长久的历史， 消费者
不必谈添加剂就惊慌。

就增稠剂而言， 按照国家相
关标准的限量添加， 对于消费者
并没有坏处， 酸奶中常见的增稠
剂是明胶和膳食纤维。 明胶是蛋

白质 ， 胶体容易被人体消化吸
收。 膳食纤维包括海藻胶、 果胶
等能润肠通便， 没有热量， 对人
体有益无害， 所以浓稠不是决定
酸奶质量好坏的标准， 只是外形
和口感有区别而已。

原料还是活菌量？
都重要

如今市场上的酸奶种类繁
多， 酸奶被赋予了更多的功能和
口味， 也吸引了更多的消费者。
面对琳琅满目的酸奶产品， 我们
应该如何选择呢？

购买酸奶时， 重点需要关注
的是产品种类 、 配料 、 营养标
签、 活菌含量、 储藏条件等。 具
体来说 ， 以100%生乳为原料的

酸奶略胜一筹， 可以考虑优先购
买。 活菌量达标也很关键， 一般
都会标注出厂时的菌数， 不应低
于1×106CFU每毫升 。 有冷藏条
件的建议首选低温冷藏酸奶， 因
为其含有丰富的乳酸菌。 也因为
这种酸奶需要低温保存， 随着储
藏时间的延长、 温度的升高， 活
菌会减少， 因此在购买时生产日
期越新越好。 在没有冷藏条件的
情况下， 常温酸奶也可以选择。

常温酸奶就是经高温杀菌处
理， 不需要冷藏的酸奶， 其在常
温下可以保存数月， 常温酸奶虽
然在口感风味上和需要冷藏的酸
奶差不多， 其中的钙质、 蛋白质
等营养成分也与普通冷藏酸奶差
不多， 但是由于发酵后经过高温
杀菌处理， 其中已经不含有活性
乳酸菌了。

□本报记者 陈曦

房山区城管执法部门 创新检查方式 深入推进“一微克”行动

酸奶几乎人人爱喝， 然而市场上酸奶品种繁多， 很
多人不知道该喝哪种、 哪种更健康。 常温、 低温、 无糖、
低脂、 脱脂、 高蛋白、 高钙、 0添加、 原味……这样的前
缀不断排列组合， 再加上酸乳、 老酸奶、 发酵乳等品种
名， 简直让人眼花缭乱。 酸奶如何分类？ 怎么才算好酸
奶？ 不同种类酸奶适合哪些人群？ 酸奶如何健康喝？ 听
听北京市奶业协会的专家为您答疑解惑。

【相关链接】

酸奶的饮用禁忌


