
合理使用添加剂不
必太担心

首先要明确的是，酸奶就是
牛奶经过乳酸菌发酵而成的，属
于发酵乳。国标中允许发酵乳
使用添加剂，这是生产工艺的需
要。而且，添加剂的安全性都是
经过评估的，只要合理限量使
用，并不会对人体健康产生危
害。所以，家长们不用太担心酸
奶含添加剂的问题。

自己在家里做，我的酸奶我
做主，当然可以不用添加剂。不
过，这并不意味着自制酸奶会更
安全。

自制酸奶口感可能
并不好

自制酸奶的基本原理其实
就是在牛奶中接种乳酸菌，让它
在 合 适 的 温 度 （ 常 用
40℃~42℃）下大量繁殖（发酵），
把牛奶中的乳糖分解成乳酸。
因为发酵过程中产生的乳酸，发
酵液的酸度逐渐下降，到pH值
大致达到4.6左右的时候，牛奶
中的酪蛋白就会缓慢地沉降下
来，形成细腻的凝冻，整体溶液
的黏度也会增加，就形成了我们
喜爱的酸奶。

但自制酸奶也极容易让我

们事倍功半。自制酸奶在发酵
过程中需要在42℃～45℃的环
境中进行发酵，这是保加利亚乳
杆菌和嗜热链球菌混合后的最
适生长温度。但是，普通家庭自
制酸奶很难保证这样的条件，极
易受天气影响，受热不均匀，容
易发酵过度，或者发酵不足，最
终也导致自制酸奶的口感可能
并不好，导致你花了大量时间却
没有做出好喝的酸奶。

最大隐患是有害菌
的污染

自制酸奶需要发酵，而发酵

就需要微生物的参与。由于在
环境中也存在大量细菌，在进行
发酵前我们必须对原料牛奶和
发酵器具等进行杀菌。但是，我
们普通人在家庭环境中自制酸
奶，很容易无法保证严格的杀菌
条件。即使将牛奶煮沸，把制备
酸奶的相关器皿全部在开水中
消毒，也很容易在操作过程中受
到其他杂菌的污染。

要知道，我们自然界中到处
有微生物的身影，其他致病菌一
直在伺机而动，一旦稍有不慎，
如盛装酸奶或者牛奶的容器没
消毒或者我们在做酸奶前手没
清洗干净，都可能让酸奶混入其
他杂菌。这样做成的“自制酸

奶”不仅不会更健康，反而还对
健康造成威胁。

相比家庭自制酸奶，企业工
业化生产的酸奶要经过严格的
工艺流程，其中，杀菌是非常重
要的一个步骤。杀菌的目的是
除去原料乳及环境中可能隐藏
的有害细菌，保证安全。

怎样才能喝上放心
酸奶？

怎么样才能喝到放心的酸
奶呢？其实，目前市场上在售的
大品牌酸奶普遍是可以信赖的。
不过，需要提醒的是，消费者应该
尽量去大型超市等正规渠道购
买。另外，酸奶买回家后，要尽快
食用或放到冰箱保存。

如果你依然对市售酸奶不
信任，或者希望体验一下DIY
的乐趣，建议可以按照营养师或
是达人推荐的制作方法多多练
习，熟练掌握自制酸奶的要领。
在制作过程中，要优选好的奶
源、菌种，同时要做到灭菌彻底，
保证器具和个人卫生，这样才能
做出既安全又好喝的酸奶。

（作者系食品与营养信息交
流中心人员、营养与食品安全硕
士）
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近日，中国青岛大学医学院的研究
人员在英国《流行病学和公共卫生杂
志》上发布的一项新的研究结果则显
示，多吃鱼肉的人患抑郁症的风险或许
更低。报告说，他们对超过15万人的健
康数据进行梳理后发现，那些日常食用
鱼肉较多的人群患抑郁症的风险比其
他人群低17%。

报告表示，导致上述差异的一个可
能解释是鱼肉所含的“欧米伽3”不饱和

脂肪酸可能有助大脑中多巴胺和血清
胺水平提升，这两种脑部分泌的化学物
质与抑郁症的发生存在较大关系。有研
究显示，缺乏多巴胺会导致抑郁症，而抑
郁症患者大脑中的血清胺含量较低。

此外，爱吃鱼肉的人，其总体膳食
结构比较均衡，有助他们的身体维持健
康水平，这也会让他们的精神状态保持
在一个不错的水平上。

不过研究人员也指出，现在还不清

楚上述健康作用是否会因食用不同的
鱼类而出现变化，食用鱼肉与精神健康
的关系未来还需更深入的研究才能得
出最终结论。

英国专家也指出，目前还不能简单
地就这一实验结果做出相关结论，因为
抑郁症的成因比较复杂，并不是简单一
两个因素就能解释，但鱼肉中的不饱和
脂肪酸确实有益健康，长期食用对保持
整体健康水平有很大益处。（新华网）

现代人生活节奏快，午餐常常是买
个便当就完事。对于晚餐，有些人想着
别亏待自己，于是晚餐不离肉、煲营养浓
汤、吃大量甜品等；另一类人则是为了减
肥晚餐不吃主食，或者随便吃点剩饭。这
两种极端的做法都是极为伤身的。那么
究竟哪些食物不宜在晚餐吃呢？

1.晚餐离不开肉
在多数人的晚餐中，肉是绝对的主

角。据《每日邮报》报道，晚上过量摄入肉
类或者加工肉制品，会增加患肠癌的风
险。另外，肉类经过油炸或烧烤后，会产
生异环胺类化合物，也可能导致肠癌。

2.晚餐爱喝浓汤
很多人晚餐的餐桌上离不开排骨

汤、猪蹄汤等浓汤。事实上，这类汤的
脂肪含量很高，尤其是对心血管有害的
饱和脂肪含量很高，不宜常喝。如果要
喝营养浓汤，应该撇掉大部分浮油，且
选在中午吃更佳。

3.晚餐喜吃甜品
不少人喜欢在晚餐后吃甜品，事实

上，过于甜腻的东西很容易给肠胃消化
造成负担。另一方面，晚餐后活动少，
甜品中的糖分很难在身体中分解，进而
会转换成脂肪。

4.晚餐吃“生冷黏硬”食物
生冷，一般指未经过烹饪处理的，

比较凉的食物，比如凉拌黄瓜、生鱼片、
凉拌海蜇等。而黏硬，则指是汤圆、年
糕等不易消化的食物，以及干煸、干炸、
水分很少的干硬食物。晚上肠胃需要
温和消化，这些食物进入胃之后，会直
接影响胃的工作，让消化活动变得异常
亢奋，容易导致急慢性胃炎等疾病。

5.晚餐不吃主食
曾经，米饭、面条都是人们餐桌上

常见的主食，可现在有些人为了减肥，
晚上只拿水果充饥。中国传统医学历
来强调“五谷为养”，主食摄入不足，容
易导致气血亏虚、肾气不足。晚餐只吃
水果，极易造成营养不良和营养不均。

6.晚餐总吃剩饭
有些人怕浪费或者为了方便，晚上

把中午的剩饭剩菜热一热就解决了晚
餐。统计发现，很多胰腺炎尤其是急性
胰腺炎的发病，都与不健康的饮食习惯
有关，比如暴饮暴食、食用变质食物等。

原料：新鲜梭子蟹2只、芹菜100克、
大蒜1头、葱姜适量、淀粉1大勺、花椒少
许、辣椒适量、生抽1/2小勺、盐1/2小勺、
糖1小勺、白酒1/2小勺、豆瓣酱1小勺

做法：
1.挑选新鲜螃蟹，放入水中清洗，将

肚脐解下，然后将蟹盖揭开，撕去螃蟹的
腮，然后将清洗干净的螃蟹一剁两半。

2.螃蟹加入盐1/2小勺、白酒1/2小
勺腌制10分钟，然后在螃蟹盖、外壳以及
刀口处蘸一层干粉，芹菜洗净去掉叶子后
切断、葱姜、豆瓣酱和辣椒切碎，大蒜剥皮
备用。

3.锅里放油，油六七成热时，让沾有
淀粉的螃蟹下锅炸，炸至螃蟹表面金黄即
可捞出，将大蒜下锅炸至金黄，将油倒出，
将芹菜下锅炒熟。

4.另起锅放一勺油，油热后将剁碎的
豆瓣酱下锅煸炒出红油。将辣椒、花椒和
葱姜下锅爆香，将过油的大蒜和螃蟹入锅
翻炒，加入半小勺生抽和1小勺糖调味。

5.最后将芹菜下锅翻炒均匀即可
出锅。
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盘点那些不宜在晚餐吃的食物

自制酸奶的最大隐患是自制酸奶的最大隐患是
□ 阮光锋

酸奶一直都是老少皆宜的食品。
不过，有家长认为，市面上销售的酸奶
普遍含有防腐剂、增稠剂等多种添加
剂。于是，很多家长就选择在家自制酸
奶，还有不少人特意买了酸奶机。自制
酸奶是否比市售酸奶更安全？


