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酸奶应当怎么选怎么喝
◎瞿佳

服用中药或保健品能提高免疫力吗？

老人走路变吃力
小心这类疾病

吃姜不去皮
可利水消肿

酸奶中的益生菌

不同类型的酸奶，制作原料其
实是一样的，区别仅在于发酵用的
特征菌和添加剂的种类。通常来
说，原味酸奶没有添加除添加剂以
外的其他物质，风味酸奶添加果蔬、
谷物、改善口感的物质；酸乳添加了
两种菌发酵，发酵乳则添加了3种或
3种以上的菌发酵。老酸奶则是酸
乳的“变种”，区别仅在于制作工艺
和营养含量。

说起酸奶，就不得不提一提它
和“益生菌”的关系了。益生菌是人
体内有益的活性微生物的总称，就
像是肠道里的“卫士”一样，负责调
节肠道黏膜与免疫功能或调节肠道
内菌群平衡，促进营养吸收、抑制肠
道炎症，保持肠道健康。

酸奶中添加的益生菌主要有
LGG菌、LABS菌、e+菌和B.longum
菌四类，具有平衡和改善胃肠道功
能、增强人体自身免疫能力、预防
和帮助治疗腹泻等功效。市场上
销售的酸奶往往都会添加嗜酸乳
杆菌和双歧杆菌，至于其他菌种则
搭配出现。其实，无论是哪一种配
方，对人体肠道的改善程度差别不
大，所以酸奶的价格并不是越贵就
越好。

理论上讲，酸奶应该比牛奶更
好。酸奶通过发酵可以把一部分乳
糖转化成乳酸，降低了乳糖不耐受
的风险，不仅营养没有流失，而且添
加的益生菌还对身体非常有益。但
事实是这样吗？很遗憾，答案是否
定的。由于真正的“好酸奶”（纯牛
奶发酵、不添加糖及其他成分）风味
不佳，导致多数人无法接受，市场占
有率很低，而热销酸奶产品的营养
价值往往不如牛奶。

酸乳和发酵乳的不同点是发酵
的菌种不同，原料都是鲜奶或奶
粉。无论是酸乳还是发酵乳，其菌
种都含有基本的保加利亚乳杆菌和
嗜热链球菌，但从营养成分表来看，
差异就比较明显了。一般认为，原
料、碳水化合物、添加剂以及“活菌”
的数量，十分重要。

如何选购酸奶

购买前，需要先看配料表中第
一个成分是不是生乳。市面上有很
多酸奶是用水和全脂乳粉制作出来
的，营养价值自然没有生乳高。其
次，碳水化合物和添加剂的含量需
要特别留意。碳水化合物低、脂肪
低、蛋白质高，品质才好。其实酸奶
本身就含有一定比例的乳糖，如果
不是很追求口感的话，还是选择含
糖量较低的酸奶比较好。

通常情况下，酸奶的贮存方法
大多是“2℃~6℃冷藏，保质期 21
天”，在这个时间内益生菌才能“活
着”被人体吸收，所以超市的酸奶大

都摆放在冷柜里。但是，有些厂商
为了减少酸味、消灭细菌、延长保质
期，会对发酵后的酸奶做热处理。
所以，常温保存酸奶的活性乳酸菌
含量比同类冷藏酸奶要少很多，但
防腐剂并不过量。所以，并不是酸
奶的保质期越长，防腐剂就越多。
当然，常温保存且保质期较长的酸
奶所含益生菌数一定是较少的。冷
藏贮存、保质期越短的酸奶，才可能
含有足够多的“好菌”。

酸奶该怎么喝

喝酸奶也是有禁忌的，像糖尿
病患者、肠胃病患者、动脉粥样硬化
病患者、乳糖酸缺乏症患者、胆囊炎
胰腺炎患者、反流性食管炎患者、缺
铁性贫血患者、牛奶过敏者、牙齿不
健康的人、铅作业人员、孕妇等就不
适合喝酸奶。而对于其他人，只要
记住这个顺口溜就行——“适宜饭
后喝，最好睡前喝，空腹不宜喝，
40℃以下喝，不与香肠腊肉混着喝，
打针吃药喝了也白喝。”

改善免疫力，将其维持在最佳
状态，如同为人体构建了一道抵御
病原体的城墙，是目前维护健康最
有效的办法。

但是，砌墙也有讲究，如果方法
不得当，就算不被病原体感染，自己
也会把身体搞得一塌糊涂。所以，
一些误区一定要了解清楚，不然可
能适得其反。

改善身体免疫力，会吃很重
要。然而说起吃，人们往往第一时
间想到的是吃药物或保健品，那么
吃这些真的可以改善免疫力吗？

首先，服用中药需注意“四不
行”，乱吃不行、心急不行、过量不
行、一方多用不行。中药药性千差
万别，建议根据个人体质，在正规中
医师和中药师的指导下服用，否则
不仅无法改善免疫力，反而可能导
致疾病发生。此外，中药起效时间
往往比较慢，有些要长期坚持服用，
这就更需要有专业的中医师把关。

面对保健品，更要保持理智。
以下这些常见的保健品，可能对部
分人群有益，但需要在专业人士的
指导下合理使用。

牛奶和牛初乳：其含有优质蛋
白质，尤其是大量免疫分子和生长
因子，如免疫球蛋白、乳铁蛋白、溶
菌酶、类胰岛素生长因子、表皮生
长因子等，经科学实验证实具有免
疫调节、抑制多种病菌生理活性的
作用。

益生菌：可以通过刺激肠道内
的免疫功能，将过低或过高的免疫
活化状态调节至正常，同时还有促
进肠胃消化吸收、预防各种疾病的
作用。

维生素：在人体感染时，白细胞
内的维生素C水平急剧下降，补充
维生素C可增强中性粒细胞的趋化
性和变形能力，提高杀菌能力，对于
缺乏维生素C的特定人群可以起到
提高免疫力的作用。

蛋白粉：白细胞是人体的免疫
细胞，它与抗体的合成都需要蛋白
质。只有蛋白质充足，当碰到体外
异蛋白入侵（如细菌和病毒）时，身
体才会有充分的资源来启动免疫系
统，制造抗体和白细胞进行对抗。

辅酶Q10：是生物体内广泛存
在的脂溶性醌类化合物，具有抗氧
化、清除自由基的功能，能预防血管
壁脂质过氧化，保护心脏；是细胞呼
吸和细胞代谢的激活剂，也是重要
的免疫增强剂。

虽然市面上有各种各样号称能
“提高免疫力”的保健品，但没有先
天性免疫缺陷的人是没有必要通过
各种营养品来“提高”免疫力的。虽
然有些市售保健品宣称可以“提高”
免疫力，有的用个案有效替代群体
有效，但对于特定人群或个人是否
真的能“提高”免疫力，目前还没有
统一结论，可能只是图个心理安慰
罢了。 据人民健康

生姜皮含有丰富姜酚和姜黄素
等成分，可利水消肿、清热解毒。因
此，身体水肿时，吃生姜可以不去
皮，以发挥其利水消肿作用。

平时做菜时也可以不去皮，保
持生姜的药性平衡，避免上火。

不过，对于吃姜要不要去皮这
个问题，要因人而异，辨证使用。

脾胃虚寒的人群吃生姜时，最
好把皮去掉，因为生姜皮性凉，不利
于养护脾胃。

如果得了风寒感冒，用生姜来
驱寒，最好把生姜皮去掉，以免皮的
凉性制约了生姜辛热的作用。

搭配海鲜水产这些凉性食物
吃的时候，生姜最好去皮，可以平
衡寒性。

需要注意的是，腐烂之后的生
姜会产生黄樟素，人体一旦摄取了
这种毒素，即使量很少，也会引起肝
细胞的中毒和变性，所以腐烂的姜
一定不要食用。

据人民网

春暖花开，正是运动好时节。
专家提示，老年人如发现走路变吃
力，走不远、走不久，要小心骨质疏
松等疾病风险。

步行距离缩短、行走能力下降
可能是骨质健康出现问题的信号，

“能不能走”可作为衡量骨质健康的
重要参考。

总的来说，步速正常的老年人
普遍健康状态比较好，而步速减慢
的老年人，发生骨质疏松的可能性
比较高。步态的稳定性与肌肉力
量、平衡能力和神经系统功能等因
素密切相关，如果行走时步态明显
不稳，要谨防摔倒等意外，同时也要
排查有无相关疾病。

造成老年人行走障碍最常见
的疾病有：腰椎间盘突出和腰椎
管狭窄、下肢关节退行性病变和
过度劳损、骨质疏松症等，如果发
现行走能力明显变差，应排查疾
病风险。其中，骨质疏松症的好
发人群是绝经后女性和70岁以上
的男性。

医生建议，老年人可根据自己
的身体状态，在医生等专业人士指
导下，使用弹力带、沙袋等轻量级
阻力工具进行抗阻训练，增强肌肉
力量，提高步行能力。不宜外出者
可在家中运动，即使是卧床的病
人，也可以进行抬腿勾脚等下肢被
动训练。

此外，专家也推荐老年人进行
快走、慢跑、打太极拳、跳广场舞等
有氧运动。专家表示，如果行走障
碍的发生与衰老、缺乏锻炼或疾病
有关，患者要与医生沟通制订合理
的方案，积极治疗原发疾病，加强锻
炼，增强肌肉力量，行走困难的问题
将可以得到改善。 据新华社

酸奶营养丰富，富含蛋白质，容易产生饱腹感，很多减肥人士喜欢把酸奶当减肥代餐。当我们来到超
市时，却总会被货架上各式各样的酸奶搞得晕头转向，不知道该买哪个好。“酸奶”其实是一个泛称。目前，
市面上售卖的酸奶制品可谓五花八门，但依照食品安全国家标准算，其实只有四类，包括酸乳、发酵乳、风
味酸乳和风味发酵乳。除此之外，其余的只能算乳味饮料，含奶量也非常低。


