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这几天天气溽热，很多人感
觉没有胃口。这时候喝上一杯
酸酸甜甜的冰镇酸奶会觉得醒
胃，而且酸奶本身也富含蛋白质
和益生菌，多喝一些对身体有益
无害。但是像腹泻时、减肥期、
经期这样的特殊时期，还能好好
喝酸奶吗？

健康人喝酸奶的禁忌？

在回答这些问题之前，先来
跟大家讲讲健康人喝酸奶的禁
忌。对于没有基础疾病也没有
处于特殊时期的人来说，建议选
全脂酸奶，每天饮用 1~2杯
（250~500g）。

健康人喝酸奶的时间也没
有特别的限制，基本上可以在任
何时候饮用。这类人需要注意
的是，不要在餐后大量喝酸奶，
以免造成体重增加，因为酸奶本
身含有一定能量，饭后喝就等于
额外摄入这些能量。

因此，特别喜欢饭后喝酸奶

的人应当注意适当减少食量，
或者减少其他零食和水果，以
取得能量供应平衡，保持体重
稳定。

听说酸奶热量较高，想减肥
的人能喝吗？

对于减肥者来说，应当严格
控制摄入的总能量和营养素密
度低的食物。

营养素密度是指一定量的
食物中某营养素的含量与等量
该食物所含能量的比值。比
如，薯片、碳酸饮料等营养素密
度极低。

酸奶不仅保存了牛奶中所
有的营养成分，而且因为发酵，
营养素更容易被人体消化吸收，
营养素密度较高。

研究证明，低钙低蛋白质饮
食让动物体产热能力下降，并让
人更容易发胖。而酸奶对供应
蛋白质和钙有很大帮助。

所以，想减肥的人不应该拒
绝酸奶。此外，酸奶饱腹感很
强，喝了以后，就算少吃饭也不

容易觉得饿，非常适合需要控制
体重的人。

怕凉、经期不敢吃凉东
西，能喝酸奶吗？

如果对冷比较敏感，喝酸
奶可以用五六十摄氏度的温水
把酸奶瓶或酸奶杯泡一会儿，
这样做不会损失任何营养素，
也没有任何害处。注意不要把
酸奶放在沸水里烫，也不要用
微波炉加热。

乳酸菌在40摄氏度左右放
半小时是没有关系的，它们在这
个温度下更为活跃。还可以把
酸奶拿到室温下放半个小时，让
它不太凉之后再饮用。即便其
中的乳酸菌在室温下会死掉一
小部分，仍然能得到酸奶中的绝
大部分好处。

但是温暖状态下放太久，酸
奶中的细菌繁殖过度，味道容易
变酸，乳酸菌也因为忍不了这么
酸的状态慢慢死去。

腹泻时能不能喝酸奶？

腹泻时最好不要喝牛奶。
因为牛奶中含有乳糖，消化乳
糖靠小肠黏膜刷状缘上的细胞
所分泌的乳糖酶。而在肠道发
炎时，这层细胞受到破坏，身体
暂时无法分泌乳糖酶。乳糖不
能分解，就会刺激肠道，加重脱
水、腹泻等症状，并在大肠中引
起胀气。

酸奶则不在限制之列，因为
其中的乳糖已经被乳酸菌所利
用，同时乳酸菌还可以提供乳糖
酶。此外，酸奶中所含活乳酸菌
和乳酸本身，对腹泻的恢复都是
有好处的。

有研究证明，含大量活双歧
杆菌的酸奶对幼儿的轮状病毒
导致的腹泻，以及成年人的肠炎
腹泻，都有促进恢复的作用。

服药期能不能喝酸奶？

此时能不能喝酸奶，要看药

品的种类。服用抗菌素会引起
肠道菌群紊乱，也会降低免疫
力，经常饮用酸奶有助调整菌群
平衡，保护人体抵抗力，在停药
后，继续饮用一段时间的酸奶，
可以减轻抗菌素的副作用。

酸奶含有脂肪、糖和蛋白质
等成分，对营养素有保护和促进
吸收的作用，服用维生素、矿物
质等营养素药品可以用酸奶来
送服；其他药物不可用酸奶送
服，特别是含有重金属和碱性物
质的药品。

空腹时能否喝酸奶？

其实只要酸奶不是很酸，
肠胃健康的人完全可以空腹
喝。需要提醒的是，酸奶从冰
箱里拿出来比较凉，胃肠怕冷
的朋友请在室温下放半小时再
喝。空腹喝冷奶促进排便，便
秘者适合，腹泻者则不适合。
如果对酸奶不耐受，饮后不适，
也不要喝。

特殊时期喝酸奶 保健还是伤身？

本报讯 随着社会的
进一步发展，国家政策的
支持，近两年我国民办中
医医疗机构如雨后春笋
般涌现，民办中医医疗机
构已经成为我国中医药
资源的重要组成部分，尤
其是一些以特色诊疗方
法为基础，发展起来的民
办中医医疗机构已成为
服务群众的重要力量。
为了更好地满足公众日
益增长的中医医疗与中
医健康服务需求，满足百
姓对中医药服务多层次、
多样化的需求，进而促进
民办中医医疗机构健康
有序的发展，“2017民办
中医医疗机构发展论坛”
于6月28至29日在京隆
重召开。

与会者一致认为“坚
持继承与创新、增强发展
实力”是国家发展中医药
产业战略之一。正确把握
继承和创新的关系，坚持
中医药原创思维，充分利
用现代科技推动中医药理
论与实践不断发展，民办
中医医疗机构核心市场竞
争力在于中医药的继承与
创新。

作为活动承办方的北
京诺金体悟国际中医药研
究院院长邹万生表示，在
充分挖掘民间中医药资源
的基础上研发的食药同源
产品——“悟”系列产品，
具有疏通微循环，改善亚
健康等显著功效。“悟”系
列产品在论坛期间一经亮
相，就受到了与会代表的
强烈关注。
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□ 中国农业大学食品科学博士 范志红

我们经常会听到或者看到有些“大
胃王”，一顿吃很多，却长不胖；而有些人
“喝凉水都胖”。这到底是怎么回事呢？
难道是因为有了“肥胖”基因，一旦拥有
就不能改变？那就跟着范老师一起找找
原因。

为啥你易胖？

体重的变化跟热量摄入有着直接的
关系，热量摄入越高，又不消耗，储存在
身体里就会造成体重的增加，但是原因
不止这一个。

基础代谢率：基础代谢率就是人们
在没有任何活动的情况下能够消耗热量
的占比，在婴儿时期是最高的。20岁之
后，基础代谢率就会随着年龄的增加而
降低。对于女性来说，由于体内储存的
脂肪比男性多，天生的基础代谢率又比
男性低，所以在摄入同等热量的情况下，
需要消耗更多的热量才能降低体重。

活动量降低：一般人在青少年时期
活动量大，但是随着生活习惯的改变，虽
然吃得少了，但是动得更少了，多余的热

量还是无处消耗。
食物的差异：吃得少并不代表吃得

对。动物性食物吃得多，在代谢过程中
产生的废物也多，也会影响基础代谢。
而植物性食物产生的代谢废物少，脂肪
含量也少，对身体代谢还有促进作用。

你吃啥了？

全都吃：偏食不仅会造成部分营养
素的缺乏，还会影响代谢，导致肥胖。即
便吃得少，可如果吃的都是蛋白质和脂
肪类食物，没有蔬果的摄入，久而久之就
会发生肥胖甚至慢性疾病。

吃正餐：很多人不吃早餐或者正
餐，觉得米饭炒菜的热量摄入高，就用
零食来代替。可零食多为加工食品，不
仅没有天然食物的营养，还有很多添加
剂。特别是薯片、果冻等零食，含糖量
和含油量都很高。一日之计在于晨，不
吃早餐会影响一天的身体状况，还可能
会由于一夜胆汁分泌过多而导致胆结
石的发生。

吃新鲜：新鲜的食物营养素含量最

高，可以在满足身体所需的同时促进新
陈代谢。

你咋吃的？

慢慢吃：食物从进入口腔开始到意
识到“吃饱”需要至少20分钟，吃得太快
就来不及感觉了，所以慢慢吃是吃得少
又不会觉得饿的前提条件。

有序吃：进食的种类顺序对于身体
来说也是十分重要的，吃对了就能吃饱，
还热量低、不长肉。一般来说，可以按照
“汤→蔬菜→白肉类（水产或者禽）→主
食→水果”的顺序。

规律吃：规律的饮食不仅能够控制
体重，还能使身体保持年轻的状态。
如果有一餐没一餐，身体就搞不清楚
正确吸收能量的时间，而开启自我保
护机制。要么在有食物摄入时，大量
吸收以便储存和备用，就像沙漠中的
骆驼一样；要么就是先消耗肌肉中的
能量，而保存脂肪，从而使体脂肪比例
变得更高。

（人民网）

膳食纤维能够促进肠道蠕动，刺激
大便排出，减少致癌物与肠道接触的时
间，可以有效预防大肠癌。

膳食纤维包括可溶性膳食纤维和不
可溶性膳食纤维。可溶性膳食纤维多来
源于水果，如果胶、植物胶等，它不仅可
以润肠通便，还能有效降低血胆固醇的
水平。另外，可溶性膳食纤维可以在结

肠中发酵，使结肠有益菌群更好地增
殖。而不可溶性膳食纤维更多来源于蔬
菜。这种纤维主要起到促进肠道排空的
作用，同时吸收水分，防止便秘。

很多人以为，吃水果是为了补充维
生素，如维生素C，但其实绿色蔬菜也富
含维生素C，经过热加工后，更适合人体
吸收。

除了维生素C外，绿色蔬菜还含有人
体所需的维生素K和铁。对于女性来说，补
充维生素K和铁可预防生理期血量过多、
内出血和痔疮；对于老年人来说，维生素K
可以增加骨密度，减少骨折发生的概率；而
铁则有助于青少年的生长发育。维生素K
和铁在水果中的含量很低，因此只吃水果
不吃蔬菜是不可取的。

为啥你喝水都长胖？原来答案在这

只吃水果不吃蔬菜不可取


