
草莓不光好吃，营养也很丰富

冬季草莓更甜是真的。也有不少
朋友会发现：冬季的草莓吃起来口感
比夏季的更甜，这是不是错觉呀？还
真不是。草莓中的糖包括蔗糖、葡萄
糖和果糖，含量分别为0.47克/100克、
1.99克/100克、2.44克/100克，其中果
糖含量是最高的。果糖有一个特点，
温度越低，口感越甜，所以冬季草莓口
感上确实会更甜。

富含维生素C。根据《中国食物
成分表》中的数据，每百克草莓能为我
们提供47毫克的维生素C。但不同
品种的维生素C含量会有差异。每天
吃100～200克草莓基本就能满足一
般人群对维生素C的需求了。

含有膳食纤维。草莓的不溶性膳
食纤维含量为1.1克/100克，总膳食纤
维含量为2克/100克，不同品种略有
差异。

含有矿物质钾。草莓的钾含量
虽说不如香蕉，但却是苹果的 1.6
倍，为131毫克/100克，对维持血压
健康有益。

含有抗氧化成分。草莓的生物活
性物质含量较高，约为常见水果苹果、
柑橘、猕猴桃等的2～11倍。其含有
的生物活性成分包括总酚、黄酮、花青
素等，具有抗氧化、抗炎的作用。

热量低。草莓的热量在水果中属
于偏低的，仅为32千卡/100克，比蓝
莓、桑葚、苹果、梨、桃子、猕猴桃等水
果都要低。即便是需要控制体重或正
在减肥的小伙伴，也能放心炫。

关于草莓如何清洗最“干
净”，真有人研究过。最关键操
作：不要摘草莓蒂。

研究人员选取了具有代表性
的草莓分别都取自超市、水果店、
路边水果摊各3千克，平均各分成
8份，分别进行了8种清洗方式，对
比不同清洗方式对草莓样品中农
残的影响。

实验结果发现：摘掉草莓蒂

和不摘掉草莓蒂在去除农残方面
有着明显的区别，摘掉了草莓蒂后
再浸泡的草莓，农残相对来说更高
一些。

这是因为去蒂的草莓若放在
水中浸泡，残留的农药会随水进入
果实内部，造成更严重的污染。并
且，最推荐的清洗方式为用清水冲
洗过后，再用清水、淘米水、淡盐水、
小苏打浸泡5分钟后再冲干净。

又到了草莓热卖的季节。一颗红彤彤的草莓入口，酸甜的汁水在唇齿间爆开，柔软

嫩滑的果肉在口中“融化”，太让人陶醉了。但是你吃进去的草莓，真的洗干净了吗？
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寒冬腊月，酸奶会不会因为温度的原因被你
抛弃呢？让我们来细数寒冬喝酸奶的各种好处。

微生物的杰作
酸奶是以生牛（羊）乳或乳粉为原料，经杀

菌、接种嗜热链球菌和保加利亚乳杆菌发酵制
成的产品，优质乳源、合适的菌种、适宜的发酵
条件缺一不可。

早在公元前五千年，中东草原牧民就在偶
然间制造了酸奶的近似物，而这一切都离不开
微生物。保加利亚乳杆菌和嗜热链球菌互惠共
生，菌群将乳糖发酵成乳酸，随着pH值降低，乳
中的酪蛋白就会发生絮凝，形成稳定的结构，牛
奶就变成了有酸酸口感、质地黏稠的酸奶。

经过菌群发酵，酸奶中的蛋白质和钙更容
易被人体吸收利用，还产生了维生素B族，如对
孕期至关重要的叶酸。

常温酸奶or低温酸奶
酸奶的相关产品琳琅满目，按贮存温度可

分为常温酸奶和低温酸奶。
常温酸奶一般无需冷藏，保质期6个月左

右；低温酸奶则要在2～6℃冷藏下保存，保质期
20天左右。如果酸奶不冷藏，菌群将持续发酵，
酸奶奶香味降低，味道酸涩。

常温酸奶是如何做到不需冷藏就能保证口
感稳定的呢？那是因为常温酸奶在添加菌群发
酵后，采用巴氏杀菌等方法进行杀菌，无菌灌装
并密封保存在特殊的包装材料里。所以，常温
酸奶中没有活菌，但是便于储存和携带。

低温酸奶则是利用贮存温度低，限制了酸
奶中菌群的繁殖，因此低温酸奶保存了大量的
活菌，但是保质期短、储存条件要求较高。

寒冬需要一杯酸奶
乳糖不耐受可以喝
如果日常喝牛奶后容易腹胀、腹泻，那么有

可能是乳糖不耐受。乳糖不耐受是由于体内缺
少了分解乳糖的酶，既然体内酶不给力，就让酸
奶中的菌群在体外帮你把乳糖分解一下吧。酸
奶中的乳糖普遍比牛奶含量低，所以乳糖不耐
受的朋友可以喝它。

补充营养素
冬季由于活动不足、空气环境密闭等原因，

传染病发病率相对较高，提高免疫力是根本之
策。想要提高免疫力就要把原料之一蛋白质备
足，酸奶不仅可以提供优质蛋白质，由于发酵还
使蛋白质易于吸收利用。

酸奶中钙含量较高，且相较牛奶更易吸
收。冬季也不要忘记晒晒太阳，酸奶中的钙和
晒太阳补充的维生素D，是强壮骨骼的好帮手。

酸奶在发酵过程中会产生多种B族维生
素，产生的数量和种类跟发酵菌群有关。

改善食欲不佳
冬季由于基础代谢下降，食欲易受影响。

酸奶发酵过程中产生的乳酸、丙酮、乙醛、油酸、
其他游离脂肪酸、挥发性二甲硫醚等构成了酸
奶的呈味物质，酸醇的口感在一定程度上可以
开胃、增进食欲。

获取益生菌
如果选择的是低温酸奶，而且酸奶中添加

了足量的益生菌（如鼠李糖杆菌、双歧杆菌等），
那么通过摄入酸奶还可能获得很多其他益处，
如改善肠道菌群平衡、降低血清胆固醇等。

特别注意的是，看到“益生菌”时要关注它
的菌株号，因为益生菌具有菌株特异性，并不是
所有菌株都能称为益生菌。目前，国家卫生健
康委员会公布的《可用于婴幼儿食品的菌种名
单》共有14个菌种，在选购时可以作为参考。

另外需要提醒的是，为了调节酸奶发酵后
的口味，大部分酸奶往往会加入一定量的糖，所
以糖尿病患者或控糖人群在选择时可以选择无
蔗糖添加的产品。

（李明媚）

细数寒冬
喝酸奶的好处

草莓掉色是染色？并不是。草莓
表皮较薄很娇嫩，清洗的时候稍微暴
力一点就可能会弄破草莓的组织，导
致花青素跑了出来，这种成分易溶于
水，所以水会变色。

白草莓是转基因？白草莓并非转
基因的，而是人工选育出来的品种。
目前白草莓品种很多，比如桃熏、白雪
天使、小白、白雪公主等。

空心草莓、畸形草莓是打了激
素？草莓空心和激素没什么关系，与
草莓的品种、生长环境等有关。比如
甜查理等品种，自身的果肉密度本身
较低，果子当中较为松散，可能会导致
出现空心；结果期氮肥的使用量过大，
也会导致空心；果实内部运输需要足
够的硼元素，如果缺乏硼元素也会导
致果实出现空心；营养供应不足或采
收太晚也会导致空心。

另外有人研究了氯吡脲对草莓空
心与畸形的影响，结果表明品种是导
致草莓空心的主要因素，同时也是导
致草莓畸形的一个因素。种植草莓过
程中无论是否使用氯吡脲，随着草莓
个体的增大，果实空心畸形的风险都
将增加。 （薛庆鑫）

清洗草莓有技巧
营养美味放心吃

草莓属于浆果的一种。记忆
中小时候只有夏季才能吃到草
莓，冬季难得一见，而现在即便是
冬季也能吃上草莓了。不禁有人
会产生疑问：“草莓到底是什么季
节的水果呀？”

实际上，自然条件下草莓是
夏季的应季水果。它最适宜的生
长温度是20℃左右。一般情况
下，当土壤温度在15～23℃时适
宜草莓根系的生长；当空气温度
在20～25℃时，草莓进行光合作
用的效果最好。所以，露地栽培
的草莓一般选在8～9月定植，翌
年5～6月采摘，这时候的天气情
况最适合草莓的生长。

问题是：草莓太好吃了！真
的供不应求。为了让大家冬季也
能开心地吃草莓，大棚种植草莓
应运而生。

目前我国草莓的种植面积和
消费情况位居世界第一，几乎90%
以上的草莓种植都是在大棚中实
现的。温室大棚栽培草莓，一般

在6～8月份就着手准备，9月份左
右定植，元旦前后采摘上市，采收
期长达3个月。

冬季露天温度低，不适合草
莓的生长，还存在被冻死的风
险。而大棚种植能够人工控制温
湿度、授粉和土壤情况，保障草莓
的健康生长。所以草莓摇身一
变，从“夏季水果”也变成了“冬季
水果”。

有人说：“这不就是反季水
果吗？对身体不好吧！”其实，现
在反季蔬果已经很普遍了，真没
必要担心。草莓对生长环境的
要求还是比较挑剔的，温度、湿
度、水分、光照等都会影响草莓
的光合作用，进而影响草莓的品
质。大棚种植的草莓能人工控
制这些条件，保证草莓的光合作
用可以正常进行，风味、品质都
不错。至于大家担心的植物生
长调节剂，正常使用对人体是没
有危害的，只要清洗干净就可以
放心吃。

洗草莓一定不要摘掉草莓蒂

关于草莓的传言别信

草莓是夏季水果


