
今日新昌
!

2014年5月8日 星期四 投稿邮箱：jinrixc@163.com 广告热线：86046188
责编：张春毅 联系电话：13357575066 校对：盛忠仁生活资讯

本刊地址：钟楼南村33号（老西站边） 联系电话：新闻热线1896955660086033003（传真） 办公室86032180 发行部86021855 广告部86046188

1.每天喝多少酸奶合适呢？
答：营养学会推荐牛奶每日 300克，折算一下大概是一

次性纸杯 1杯，加上 1小盒酸奶（约 100克）。建议成年人喝

酸奶别超 400克，除非是孕妇、乳母或发育期青少年。

原则上牛奶和酸奶可等量替换，对于青少年来说，早晚

各一杯酸奶，或早上一杯牛奶，晚上一杯酸奶最为理想。

2.什么时候喝酸奶比较好？
答：时间不限。胃酸过多的避免饭前喝﹔空腹喝酸奶促进

排便，便秘者适合，腹泻者则不适合﹔其他人饭前饭后都可以

喝。但不要在吃完很丰盛的晚餐后再来一大瓶酸奶，因为这

样额外增加了能量的摄入。

若要晚饭后喝酸奶，就要相应减少晚餐，否则会引发肥

胖。

3.酸奶能放微波炉里加热吗？
答：如果肠胃接受不了冷饮，可以将酸奶用微波炉加热，

但需要注意的是选择中档火力，半分钟左右就可以加热到常

温（25℃）。加热时间过长或者火力过大，除了继续杀死乳酸

菌，还会使酸奶变得稀薄，影响口感。

加热后的酸奶应该尽快饮用，以免长时间放置变质。

4.糖尿病人可以喝酸奶吗？
答：研究表明，喝酸奶对预防糖尿病有益。糖尿病人可以

每天喝半斤无糖酸奶，担心血脂可以喝低脂酸奶。酸奶中富

含钙，而钙能调节胰岛 β 细胞内外钙池中钙离子的平衡，保

证胰岛素的正常释放。

另外，酸奶的血糖反应较低，搭配谷物类食物一起食用，

可以降低混合食物的血糖反应，利于血糖的控制。

5.高血压病人和脑梗病人适合喝酸奶吗？
答：国内外研究表明，适量摄入乳制品有利于高血压的

防控，低脂乳制品以及发酵乳制品有利于脑卒中的防控。事

实上，酸奶比牛奶的健康作用更加肯定。即便没有活菌能到

达大肠，其中的营养素对于控制血压也非常有益。动脉硬化、

高血压的人都适合喝酸奶。

6.服药期能不能喝酸奶？
答：多数相关学者认为，服抗菌素会引起肠道菌群紊乱，

也会降低免疫力，更要经常服用酸奶来调整菌群平衡，保护

人体抵抗力。在停药之后，继续喝一段时间的酸奶，可以大大

减轻抗菌素的副作用，恢复人体正常菌群平衡。服用维生素、

矿物质等营养素药品可以用酸奶来送服。

酸奶含有脂肪、糖和蛋白质成分，对营养素有保护和促

进吸收的作用。需要注意的是，其他药物不可用酸奶送服，特

别是服用含有重金属的药品和含有碱性物质的药品。

7.“酸奶”、“酸酪乳”、“妙酸乳”、“乳酸菌饮料”、“酸乳饮
料”等，到底谁是真正的酸奶？

答：选购酸奶时，首先要注意包装上的说明，选择蛋白质

含量≥2.3%的产品，内容物粘稠或呈冻状，就可以基本断定

它属于酸奶。而另外一些产品，呈液体状，但内容物比较稀，

蛋白质含量≥1.0%，这类产品是牛奶加水、糖、香精、酸味剂

或发酵剂制成的，叫酸乳饮料或乳酸菌饮料，就不能叫酸奶，

对人体没有额外的好处。

需要提醒的是，某些酸奶中蛋白质和脂肪含量远远高于

普通酸奶，大多是因为加了奶油和乳清蛋白，其热量较高，需

要控制体重的人慎买。

8.超市里外国进口的长保质期酸奶，比国产酸奶好吗？
答：长保质期的酸奶肯定是经过加热杀过菌的，其中的

乳酸菌也肯定已经死光了。

一般来说，国产冷藏的酸奶都是含活菌的。当然，杀菌酸

奶也具有一定的营养价值，但保健价值会打折，相比较而言，

带大量活菌的酸奶更值得推荐。

9.酸奶和牛奶相比，有哪些优点？
答：酸奶的原料是牛奶、蔗糖和乳酸菌发酵剂。

酸奶不仅保存了牛奶中所有的营养成分，而且因为发

酵，其中营养素更容易被人体消化吸收，因此它在促进生长、

改善营养方面的作用比牛奶更为优越。

10.酸奶是不是也有补钙效果？
答：乳酸菌将牛奶中的乳糖分解成乳酸，降低了乳糖的

含量，但保留了牛奶中其他营养物质，所以，酸奶仍有补钙的

效果。

事实上，酸奶中钙的吸收率比牛奶中的只高不低，因为

乳酸能促进钙等多种矿物质吸收，另外，酸奶中还有蛋白质

分解产生的 CPP等，也可促进钙吸收。

11.喝牛奶腹泻，能喝酸奶吗？
答：牛奶中的乳糖是导致喝牛奶腹泻的“凶手”。在酸奶

发酵过程中，乳糖部分变成乳酸和其他有机酸，减少了“乳糖

不耐”的问题﹔乳酸菌本身也会产生大量的“乳糖”帮助人体

消化。

因此，即使喝牛奶腹泻的人也能喝酸奶。

12.酸奶越酸，营养越好吗？
答：酸奶的酸度来源，是乳酸菌利用乳糖代谢产生的乳

酸，这与发酵剂的菌种和发酵时间等因素有关。

制作酸奶必须使用的保加利亚乳杆菌和嗜热链球菌当

中，如果杆菌占优势，酸度就会很强，但这不能说明酸奶的品

质更好。

13.酸奶中的增稠剂对人体有害吗？
答：酸奶里面大部分都有增稠剂，增稠剂品种很多，包括

改性淀粉、果胶、黄原胶、食用明胶等，它们不能被人体消化

吸收，属于不可溶性膳食纤维，不仅无毒无害，不会引起“血

液粘稠”，还有利于延缓餐后的血糖、血脂上升速度，是有利

于预防慢性病的有益成分。

增稠剂的安全性一般来说都非常高，所以在很多食品中

都没有限制其使用量，酸奶中的使用量也符合《食品添加剂

使用标准》。

14.放冰箱后，酸奶表面出现淡黄色的水，还能喝吗？
答：这些淡黄色的水是“乳清”，制作奶酪时，占牛奶蛋白

质 80%的酪蛋白会形成凝冻或凝块，而其余少量蛋白质会随

着乳清流出来。

制作酸奶时如果不加增稠剂，放一段时间后，也会析出

一些乳清，这样的酸奶可放心喝，乳清蛋白粉产品等食品中

所添加的乳清蛋白，就是从这种液体当中提取的。

15.果粒酸奶营养价值更好？
答：市面上果粒酸奶的很多果粒成分来自于添加果酱。

而果酱经过高温煮制，已经不能和新鲜水果的营养价值相媲

美。即便是真果粒，由于酸奶的保质期是 21天，放了三个星

期的果粒，营养价值也会打折扣，浓郁的香味可能来自水果

香精。

15个喝酸奶必知常识

酸奶是我们生活中最

常见的健康食品，其酸酸

甜甜的味道也让很多人爱

不释手。但喝酸奶时，多数

人都会有各种疑问，下面

来为你解答关于酸奶的这

些常见疑问。


