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酸奶是以生牛（羊）乳或乳粉为
原料，经杀菌、乳酸发酵而制成的奶
制品，不仅保留了牛奶的营养价值，
比如优质蛋白质、钙等，还富含益生
菌，并通过微生物的发酵作用使营
养价值得到了进一步提升。

建议大家购买酸奶时关注营养
成分表和配料表，要重点关注的成
分指标有三个，分别为：蛋白质含

量、碳水化合物含量和配料表。
以某款原味酸乳的配料表为

例——
先看蛋白质含量：每 100 克含

有3.8克，高于国家标准（发酵乳的
蛋白质含量应在2.9%以上）。再看
碳水化合物含量：每100克含有4.7
克，证明没有额外添加糖。牛奶本
身就约含5%的乳糖，而糖是牛奶中

唯一含有的碳水化合物。含糖量在
5%左右的酸奶，通常都是无额外添
加糖的酸奶。最后看配料表：配料
表是按照用量由多到少的顺序依次
排列的，一般看前几位的配料，通常

“配料表越简单越好”。总结一下：
选购酸奶时注意选择蛋白质含量超
过2.9克的、碳水化合物含量是5克
左右的，是比较好的酸奶。
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喝酸奶好处多，关键是要选对

电饭煲“保温”不能超4小时
很多人可能正在“培养细菌”

晚上吃鸡蛋难消化吗

晚上吃鸡蛋不好消化，这种说法过于
片面，存在明显误导，晚上并非不能吃鸡
蛋，关键在于吃的方式和量。

鸡蛋是营养密度极高的食物，富含优
质蛋白质、维生素和多种矿物质，是人体补
充营养的优质选择。对于大多数健康人群
而言，无论是早上、中午还是晚上，适量食
用鸡蛋都不会造成消化不良，肠胃完全能
够正常代谢其营养成分。

很多人晚上吃鸡蛋后感到不适，并非
鸡蛋本身的问题，而是由三个常见原因导
致。一是食用过量，任何食物摄入过多都
会加重肠胃负担，鸡蛋也不例外，晚上过
量食用极易引发腹胀、消化不良；二是烹
饪方式不当，煎蛋、油炒蛋等油腻做法，会
增加消化难度，而水煮蛋、蒸蛋等清淡做
法则更易被肠胃吸收；三是个体差异，肠
胃功能较弱的人以及老人和小孩，晚上肠
胃蠕动变慢，对高蛋白食物的消化能力下
降，容易出现不适。

想要晚上安心吃鸡蛋，只需记住三
点：控制量，每晚1个为宜；选对做法，优先
水煮、清蒸；把握时间，睡前 1-2 小时吃
完，避免吃完立即躺下。

总而言之，晚上吃鸡蛋并不可怕，所
谓“难消化”的误区，本质是不当食用导致
的。只要科学食用，晚上的鸡蛋也能成为
补充营养的好帮手。 （邯郸日报）

你是不是也经常这样——早上
出门前煮好的粥，晚上回家一开电
饭煲，还是温热的，心里美滋滋觉得

“省去了再加热”；或者中午剩下的
米饭，一直插着电保温，可以放到晚
饭时再吃。

打住！你可能不知道，你以为
的“方便、省事”，其实是在给细菌

“开派对”。这条关乎全家老小健康
的避坑指南，必须认真看完。

很多人觉得，电饭煲盖着盖子、
插着电，温度那么高，能有什么问
题？四川省肿瘤医院临床营养科主
任医师熊竹娟刊文指出，电饭煲里
保温超过 4 小时的饭菜，正在变成
细菌的“繁殖天堂”，甚至可能悄悄
产生致癌物。

（1）让细菌快速繁殖
世界卫生组织提出过一个概

念，叫食物的“危险温度带”——5℃
~60℃。这个区间是细菌最活跃的

“舒适区”，大多数致病菌在这个温

度下会快速繁殖。
电饭煲的“保温”功能一般将温

度维持在60℃~70℃，但存在两个隐
患：

受热并不均匀：尤其是上层接
触空气的部分，温度很容易降到
60℃以下，跌入“危险温度带”。

产生二次污染：如果饭菜被吃
过几口，或者勺子沾过口水，细菌就
有了可乘之机。比如金黄葡萄球菌
和沙门氏菌，一旦进入，只要温度合
适，20分钟就能翻一倍。

吃了这样的饭菜，轻则引起腹
痛、腹泻，重则可能诱发急性肠胃
炎，出现呕吐、腹泻等症状，影响身
体健康。

（2）可能增加患癌风险
很多绿叶菜本身含天然硝酸

盐，正常吃没问题。但饭菜长时间
保温，细菌会把硝酸盐转化成亚硝
酸盐。亚硝酸盐进入胃部，和蛋白
质分解物结合，会生成亚硝胺——

世卫组织认定的一类致癌物，与肝
癌、胃癌、食管癌相关。

简单来说，一锅久放保温的青
菜，致癌风险会在无形中升高。单
次吃可能剂量不高，但长期天天这
样吃，肝脏负担和细胞损伤会不断
累积，悄悄增加致癌风险。

因此，电饭煲保温模式下的饭
菜，最好在 4 小时内解决掉。如果
预估吃不完，放冰箱冷藏，不给细菌
和风险留机会。

（新华社微信公众号）

久站久坐，血管承压，容易诱发静脉曲
张，严重时甚至可能继发静脉血栓。专家
教你几个简单动作，预防和缓解静脉曲张。

久站是诱发静脉曲张的主要诱因，久
坐不动同样暗藏健康隐患。静脉瓣膜发
育不佳或长期承受重力负荷时，血液易发
生逆流，静脉随之扩张迂曲，像蚯蚓一样
凸起在皮肤表面。如任其发展，静脉扩张
越来越严重，可能会继发静脉血栓，也可
能会引起淤滞性皮炎、湿疹等。

专家给出预防和缓解下肢静脉曲张的
实用方法：平躺时将腿部垫高，可以减小静
脉压力。通过活动腿部肌肉，如空中蹬自
行车等，可以帮助血液回流。

久坐办公，血液流动不畅？试试这几
招。像踩刹车踏板一样交替踮脚，腓肠肌
收缩可促进静脉回流。空间充足时把脚
垫高，再做收缩动作，效果更佳。

记住一个核心原则：动比不动好，抬
腿越高，静脉回流越好。

（央视新闻微信公众号）

三个动作助你远离静脉曲张

生吃蔬菜爽脆可口，但你知道怎么洗
才能真正洗得干净吗？根据世界卫生组
织及《中国居民膳食指南（2022）》的建议，
中国注册营养师薛庆鑫将正确洗菜方法
总结为“六步一注意”：

第一步，用温水和肥皂洗手20秒，避
免手部细菌污染蔬菜；

第二步，去除有明显损伤、腐烂的部分；
第三步，将蔬菜逐片掰开；
第四步，放入清水中浸泡5分钟；
第五步，在流动清水下逐片搓洗叶片

正反面；
第六步，沥干水分。

“一注意”是，整个过程要避免与生
肉、切生肉的砧板和刀具等接触，并且不
要先切菜再清洗，以免扩大污染，增加食
品安全风险。蔬菜最好现洗现吃，若有剩
余，需沥干水分后放入干净的密封盒，在
4℃冰箱冷藏不超过3天，再次食用前用流
水冲洗一遍，做熟后再吃。

（据人民日报客户端）

把菜洗干净需要这六步

酸奶是很多
人 都 爱 喝 的 饮
品。有人喜欢它
浓稠的口感，有
人喜欢它清爽的
口味，也有人中
意它的“营养价
值”。

选到了真正的好酸奶，每天喝
一杯，对身体到底有哪些影响？

能充分吸收各种营养素。牛奶
中的优质蛋白，是我们想要摄入的
营养成分之一。除此之外，还有钙、
磷、镁和维生素A等。酸奶不仅完
全保留了原料牛乳中的所有成分，
在发酵的过程中，很多蛋白质被分
解为小分子的肽链、氨基酸，大分子
乳糖被分解为半乳糖、葡萄糖等，使
得酸奶本身比牛奶更易消化与吸
收，各种营养素被更加充分地利用。

不容易缺钙，尤其是乳糖不耐
受人群。奶及奶制品是补钙的最佳

选择。根据《中国居民平衡膳食宝
塔（2022）》的建议，成年人的奶及奶
制品每日推荐量为300～500克，可
以早餐饮用一杯牛奶，午饭加一杯
酸奶，对于儿童来说，早餐可以吃
2～3片奶酪，课间再饮用一瓶牛奶
或酸奶。

乳糖不耐受的人群也能通过酸
奶补钙。因为体内缺少乳糖酶，乳
糖不耐受的人群喝了牛奶就容易腹
泻，而经过微生物发酵的酸奶，乳糖
被分解，且活菌含有β-半乳糖苷
酶，有助于乳糖的消化。

长期喝有助于调节肠道菌群

平衡。肠道健康是决定机体健康
程度的重要因素，蔬菜、水果等富
含膳食纤维的食物，能为肠道有益
菌提供养料，有益于肠道菌群平
衡。而酸奶作为益生菌的发酵产
物，自然能为肠道内的益生菌提供
养料，同样有助于保持肠道菌群平
衡。有实验证实，酸奶饮用者大肠
杆菌活性显著降低，这种作用加热
酸奶也具备。

总之，酸奶美味营养又健康，经
常喝可以补充营养，对身体有好处，
但前提是要买到好酸奶。

（据半月谈微信公众号）
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