
0909健康生活健康生活责编：王美华 邮箱：rmrbhbwjksh@163.com

2024年5月31日 星期五

链接▶▶▶提起酸奶，人们往往会把它与
“健康”联系在一起。酸奶不仅能
提供优质蛋白质，还常含有益于肠
道健康的益生菌，尤其对于因乳糖
不耐受而无法享用牛奶的人来说，
酸奶是个很好的选择。然而，当前
市面上售卖的酸奶制品花样百出，
究竟什么样的酸奶更健康？如何挑
选到适合的酸奶？对此，本报记者
采访了中国农业大学营养与健康系
教授范志红。

挑花眼？当心买到“假
酸奶”

奶类富含钙和优质蛋白质，是
一种营养成分丰富、易消化吸收的
优质食品。范志红介绍，根据食品
安全国家标准，酸奶可以分为发酵
乳 （包括酸乳） 和风味发酵乳 （包
括风味酸乳）。具体来说，发酵乳
是直接将生牛 （羊）乳或乳粉杀菌
发酵；酸乳则是以生牛（羊）乳或乳
粉为原料，杀菌后接种嗜热链球
菌、保加利亚乳杆菌 （德氏乳杆菌
保加利亚种） 发酵制作。

“在发酵乳、酸乳的前面加了
‘风味’两字，是指生牛 （羊） 或
乳粉的原料量占比在 80%以上，可
在发酵前后添加其他成分，如食品
添加剂、营养强化剂、果蔬、谷物
等。”范志红说，“可以简单理解为带
有‘风味’字样的酸奶就是添加了别
的配料，例如人们熟悉的水果酸奶、
燕麦酸奶之类都属于风味发酵乳，
而原味酸奶没有添加其他成分。”

原味酸奶、风味酸奶、酸酸乳、

优酸乳、妙酸乳、乳酸菌饮料……来
到超市酸奶区，货架上各式各样的
产品让人眼花缭乱，到底谁是真正
的酸奶？

专家提醒，如果产品包装上的
产品类型为发酵乳、酸乳、风味发
酵乳或风味酸乳任意一种，那么它
就是酸奶，除此之外都不是酸奶。

“如果产品包装上有‘饮品’或
‘饮料’字样的，比如一些乳酸菌
饮料、酸乳饮料，只能算含乳饮
料，一看配料表就会发现，排在第
一位的经常是水和糖，这样的产品
营养价值显然没有酸奶高。”范志
红介绍，也可以用蛋白质含量来区
分酸奶和含乳饮料。按照国家标
准，发酵乳的蛋白质含量应在2.9%
以上，风味发酵乳的蛋白质含量应
在2.3%以上。如果产品包装上蛋白
质含量为 1%左右，那它大概率是
一种饮料。

营养成分表，会看就会选

什么样的酸奶才算好酸奶？
“一般来说，酸奶的原料成分

越简单越好，比如配料表上只有生
牛 （羊） 乳或乳粉+相关菌种。”范
志红介绍，配料表是按照原料的含
量多少从高到低排列的，相较于风
味发酵乳、风味酸乳，发酵乳、酸
乳往往有更高的生乳或乳粉含量，
其蛋白质和钙含量更高，一般可以
优先选择发酵乳或酸乳。

是不是风味发酵乳与风味酸乳
的营养价值就不高？

“也不是，按照国家标准，风
味发酵乳与风味酸乳的奶含量至少
有 80%，添加的其他成分可能也很
有营养，不能一概而论。”范志红
解释道，人们喝酸奶大多是为了补
充优质蛋白质和钙，一般来说，风
味发酵乳添加的配料没有牛奶的蛋
白质和钙含量高，所以可以优先选
择发酵乳、酸乳。

怎样才能挑选到适合自己的好
酸奶？

“关键看自己到底想要什么，
然后根据酸奶包装上的配料表和营
养成分表挑选。”范志红介绍，酸奶
的营养成分表会标注能量、蛋白质、
脂肪、碳水化合物、钠 5 项营养素
的含量，有的还会标注钙的含量。

“ 看 不 同 酸 奶 的 营 养 成 分 表
时，可以直接比较每 100 克产品的
含量那一栏，不必看后面的百分
数。”范志红介绍，例如比较能量
一栏的数值，就可以知道哪一款产
品热量更高；比较碳水化合物含量
值，就知道谁的糖分多。

范志红强调，选择什么样的酸
奶，完全因人而异——

如果买酸奶是为了补钙 （酸奶
的钙易被人体吸收，是非常好的补
钙食物），在能接受的价格范围
内，可优先选择钙含量更高的，
有的酸奶产品没有注明钙含量，
可以通过其蛋白质含量来判断，一
般来说，酸奶的蛋白质含量越多，
钙含量越高；如果身体没有任何限
制、为了享受酸奶的美味，优先选
脂肪含量高、糖含量中等 （100 克
中碳水化合物 9 到 12 克） 的酸奶；

如果是有热量控制需求的减肥控
重人士，应关注营养成分表的能
量项，选择低脂或低碳水化合物的
酸奶 （碳水化合物含量最好低于
12克/100克）。

专家提醒，不要被宣传语迷
惑，有的产品号称“低脂”，但加
入了很多糖；有些产品号称“无
糖”，但加入了很多奶油。只要会
看配料表和营养成分表，就能轻松
判断出究竟哪款酸奶更适合自己。

益生菌酸奶，要数量
更要活力

在超市酸奶区，有的酸奶放在
冰柜里低温冷藏，有的放在室温下
销售。低温酸奶和常温酸奶，究竟
哪个更好？

“一般来说，冷藏的酸奶都是
含活菌的，而在室温下销售的基本
上是杀菌型酸奶。”范志红介绍，
酸奶可分为活菌型和杀菌型，活菌
型酸奶含有活性乳酸菌，需要冷藏

（2—6 摄氏度） 保存，保质期往往
只有 20 天左右；而杀菌型酸奶经
过乳酸菌发酵后又进行了灭菌处
理，不含活菌，因此常温保存即可，
而且保质期比较长，可达数月。

专家提醒，无论是低温酸奶还
是常温酸奶，只要奶源过关、质控
合格，都是补充蛋白质和钙的好产
品，当然，带大量活菌的低温酸奶
更为理想。如果肠胃功能弱或怕
凉，或者没有储存条件，可以选择
常温酸奶。如果喝酸奶是为了获得
乳酸菌的益处，建议选择低温、含
有活菌的酸奶。不过，酸奶中的活
菌属于“一过性”的，它们只能在
穿过胃肠道途中发挥健康作用，很
难在大肠内定植。

近年来，一些宣称比预包装酸
奶益生菌含量更高、更健康的现制
酸奶 （即现做现卖） 引发不少关
注。不久前，某现制酸奶品牌被曝
光使用过期原料等问题，市场监管
部门已开展现场执法检查，涉事门

店被立案调查。单从营养角度看，
现制酸奶与预包装酸奶营养素含量
差别大吗？

“按照我国法律规定，现场制
售的食品豁免标识营养标签。”范
志红提醒，由于没有明示的产品配
料表和营养成分表，无法判断现制
酸奶与预包装酸奶的营养价值哪个
更高，消费者往往只能通过品牌方
的宣传来了解和选择产品，这就带
来了一些隐患，可能会有一些以次
充好、低成本的原料偷梁换柱进入
市场。

“对于肠道健康的成人来讲，
只要日常保持膳食营养结构的均
衡，就能很好地维护肠道菌群健
康，不需要通过酸奶额外补充益生
菌。”范志红介绍，含益生菌的酸
奶有一定的健康作用，但具体有哪
些作用、作用有多大，主要与益生
菌的菌种相关，也需要研究证据的
支持。摄入的益生菌能否通过胃酸
的考验、到达肠道定植，与菌种和
活菌数量有关，通常认为要达到10
亿到数百亿这个数量级。不过，要
含有大量经过科学研究确证有益健
康的菌种，还要让它们在酸奶中高
密度地活着，对技术的要求比较
高。不仅如此，益生菌酸奶从生
产、制作到销售过程中必须坚持全
程冷链保存，保存时间越长，其中
的活性乳酸菌数会越低，如果在常
温下放置，活菌数下降的速度会比
低温快得多，因此选择益生菌酸奶
时，一定要留心益生菌酸奶的保存
条件和生产日期。

本报北京电（记者王美华） 近
日，国家卫健委等 14 部门联合印发
2024年纠正医药购销领域和医疗服务
中不正之风工作要点的通知。通知提
出，切实维护医保基金安全，聚焦“名
院”“名医”等医疗机构的“关键少数”
和关键岗位人员管理，重点惩治“靠医
吃医”、收受供应商回扣等问题，严厉
打击非法回收药品、“医托”、“号贩子”
等违法违规行为。

通知提出，今年将持续规范医药
生产流通秩序，常态化制度化开展药
品和高值医用耗材集中带量采购，完

善各级医疗机构医疗设备采购政策；
聚焦关键环节，紧盯项目招采、目录
编制、价格确定、项目申请、新药申
报、回款结算等权力集中、资金密
集、资源富集的医药领域风险，保持
治理高压态势。

关于集中整治群众身边不正之风
和腐败问题，通知要求，落实公立医
院党委领导下的院长负责制，压实医
疗机构内部管理主体责任，保障患者
就诊过程中的合理检查、合理用药、
合理治疗、规范收费；聚焦“名院”

“名医”等医疗机构的“关键少数”

和关键岗位人员管理，重点惩治本人
或指使亲友，利用经商办企业“靠医
吃医”、收受供应商回扣等问题。

通知要求，坚决纠治行业乱象。
一方面，各部门将加强监督执法，打击
不法行为，强化医疗监督跨部门联合
执法，重点关注辅助生殖、医学检
验、健康体检、医疗美容、互联网医疗
等领域的违法违规问题；另一方面，
规范直播带货，净化网络环境，加大
对涉医网络直播带货、信息内容、传
播秩序等的监管力度，持续压实网站
平台主体责任，不断完善健全治理涉
医网络直播联合处置工作机制。

此外，通知提出，切实维护医保
基金安全，强化医保基金监管，保持
打击欺诈骗保高压态势；完善价格治
理，持续推动医保支付方式改革。

本报北京电（申奇）为进一步科学
精准做好百日咳防控工作，国家疾控
局、国家卫健委近日联合制定印发《百
日咳防控方案（2024年版）》（以下简称

“方案”），提出将百日咳纳入我国急性
呼吸道传染病哨点监测范围，由哨点
医院和网络实验室开展全年监测。

百日咳是由百日咳鲍特菌感染引
起的急性呼吸道传染病，是我国传染
病防治法规定的乙类传染病，主要通
过飞沫传播，也可经密切接触传播，
人群普遍易感，婴幼儿更加易感。对
于婴幼儿，感染百日咳鲍特菌的父母
或其他同住人员是最主要的传染源。
接种含百日咳成分的疫苗或自然感
染，均不能获得终生保护。

方案要求，聚焦重点人群和重点
机构，加强预防接种和健康宣教。同
时，开展多渠道监测预警，加强疫情

分析与风险研判，及时发现、规范治
疗病例，有效处置聚集性疫情，坚决
遏制百日咳疫情扩散蔓延势头，最大
限度降低重症、死亡风险等。

在病例报告方面，方案明确，各
级各类医疗机构参照《百日咳诊疗方
案（2023 年版）》对病例进行诊断，并
按照乙类传染病的报告要求于 24 小
时内进行报告。

在多渠道监测方面，方案要求，
各级各类医疗机构对诊疗中发现的百
日咳病例，要依法依规及时进行报
告，各省 （区、市） 及新疆生产建设
兵团要将百日咳纳入全国急性呼吸道
传染病哨点监测范围，由哨点医院和
网络实验室开展全年监测。

在预防接种方面，方案提出，适
龄儿童应按照国家免疫规划疫苗儿童
免疫程序，尽早、全程接种无细胞百

白破疫苗。
方案明确，发现聚集性疫情后，

县级疾控机构应及时开展病例主动搜
索、病例管理、密切接触者判定和管
理、环境消毒等措施，动态开展疫情
分析研判，有效遏制疫情传播扩散。
同时，加强重点机构防控，加强月子中
心、托幼机构、中小学校、儿童福利机
构和未成年人救助保护机构、医疗机
构等重点机构常态化防控工作，落实
日常健康监测、环境消毒等措施。

公众如何有效预防百日咳？国家
疾控局官网发布提示，公众可遵循以
下四点：积极接种疫苗，接种百白破
疫苗可以降低婴幼儿发生百日咳重症
和死亡的风险；做好个人防护，佩戴
口罩是预防百日咳等呼吸道传染病的
重要措施，特别是家长出现咳嗽等呼
吸道感染症状，近距离接触照护婴幼
儿时应科学佩戴口罩；及时就诊，公
众特别是婴幼儿出现持续性咳嗽等疑
似症状后应及时就诊；保持良好的卫
生习惯，勤洗手、常通风。

怎样选出好酸奶？
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开栏的话

健康是幸福之源，营养是健康之基。随着经济社会发展和食物
种类日益丰富，膳食营养知识的重要性愈发凸显。如何吃得更营
养、更健康？本版今日起开设“知食点”栏目，解读藏在食物背后
的知识点，助您科学选择食物、合理搭配膳食，敬请关注。

酸奶能当减肥代餐吗？

酸奶营养丰富，容易产生饱腹
感，很多减肥者喜欢把酸奶当减肥
代餐。研究发现，对于减肥者而
言，在摄入同样热量的前提下，用
酸奶替代部分食物确实有利于减肥。

减肥者应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，即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）。酸奶不仅保存了牛奶中所有的
营养成分，而且其营养素更容易被
人体消化吸收，营养素密度较高。
即便是加了糖的酸奶，其血糖反应
也远比米饭、馒头低，其消化吸收
速度较缓慢。

对于减肥者来说，餐前或餐后
喝酸奶均可，但酸奶本身含有一定
能量，饭后喝酸奶就等于额外摄入
这些能量，可能引起体重上升。因
此，喜爱饭后喝酸奶的人应当注意
适当减少当餐的进食量。

酸奶何时食用最佳？

《中国居民膳食指南 （2022）》
建议，成年人每日摄入奶及奶制品
300—500 克。只要身体没有不舒
服，喝酸奶没有时间限制。不过，
建议胃酸过多的人避免饭前喝；空
腹喝酸奶可促进排便，便秘者适
合，腹泻者不适合。

冷藏酸奶能“热热”再喝吗？

怕冷的人不敢喝冷藏酸奶，其实
冷藏酸奶“温热一下”再喝也无妨，
只要用不超过40摄氏度的热水温热
即可。

酸奶制作时发酵本来就需要近
40摄氏度，把酸奶温热后再喝，会
失去部分活性乳酸菌，但其中的蛋
白质、钙、B族维生素、乳酸等营养
素还在，仍然有一定的保健作用。

《百日咳防控方案（2024年版）》发布

14部门联合印发通知——

惩治“靠医吃医”，严打“号贩子”

图表内容来源于《食品安全国家标准 发酵乳》（GB 19302—2010）

健康视线

快乐足球迎“六一”
“六一”儿童节在即，5月28日，贵州省铜仁市玉屏侗族自治县第五幼儿园举行“童心筑梦 活

力飞扬”足球邀请赛迎“六一”活动。该园大班组与第四小学一年级的学生通过足球比赛，增进友
谊，感受足球魅力，增强身体素质、健康快乐成长。 胡攀学摄 （人民视觉）
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某纯酸奶配料表


