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■生活风向标

■画中有话

喝酸奶健康常识
酸奶是人们生活中最常见的健康

食品，但喝酸奶时，多数人都会有各种

疑问，下面为你一一解答。

每天喝多少酸奶合适？
答：营养学会推荐牛奶每日 300

克，折算一下大概是一次性纸杯 1杯，

加上 1 小盒酸奶（约 100 克）。建议成

年人喝酸奶别超过 400 克，除非是孕

妇、乳母或发育期青少年。

原则上牛奶和酸奶可等量替换，

对于青少年来说，早晚各一杯酸奶，

或早上一杯牛奶，晚上一杯酸奶最为

理想。

什么时候喝酸奶比较好？
答：时间不限，胃酸过多的避免

饭前喝。空腹喝酸奶可促进排便，便

秘者适合，腹泻者则不适合。但不要

在吃完很丰盛的晚餐后再来一大瓶

酸奶，因为这样额外增加了能量的摄

入。若要晚饭后喝酸奶，就要相应减

少晚餐，否则会引发肥胖。

糖尿病人可以喝酸奶吗?
答：研究表明，喝酸奶对预防糖

尿病有益。糖尿病人可以每天喝半

斤无糖酸奶，担心血脂可以喝低脂酸

奶。酸奶中富含钙，而钙能调节胰岛

β细胞内外钙池中钙离子的平衡，保

证胰岛素的正常释放。另外，酸奶的

血糖反应较低，搭配谷物类食物一起

食用，可以降低混合食物的血糖反

应，利于血糖的控制。

高血压病人和脑梗病人适合喝
酸奶吗？

答：国内外研究表明，适量摄入

乳制品有利于高血压的防控，低脂乳

制品以及发酵乳制品有利于脑卒中

的防控。事实上，酸奶比牛奶的健康

作用更加肯定。即便没有活菌能到

达大肠，其中的营养素对于控制血压

也非常有益。动脉硬化、高血压的人

都适合喝酸奶。

服药期能不能喝酸奶？
答：多数相关学者认为，服抗菌

素会引起肠道菌群紊乱，也会降低免

疫力，更要经常服用酸奶来调整菌群

平衡，保护人体抵抗力。在停药之

后，继续喝一段时间的酸奶，可以大

大减轻抗菌素的副作用，恢复人体正

常菌群平衡。服用维生素、矿物质等

营养素药品可以用酸奶来送服。

酸奶是不是也有补钙效果?
答：乳酸菌将牛奶中的乳糖分解

成乳酸，降低了乳糖的含量，但保留

了牛奶中其他营养物质，所以，酸奶

仍有补钙的效果。

事实上，酸奶中钙的吸收率比牛

奶中的只高不低，因为乳酸能促进钙

等多种矿物质吸收，另外，酸奶中还

有蛋白质分解产生的 CPP 等肽类物

质，也可促进钙吸收。

喝牛奶腹泻，能喝酸奶吗?
答：牛奶中的乳糖是导致喝牛奶

腹泻的“凶手”。在酸奶发酵过程中，

乳糖部分变成乳酸和其他有机酸，减

少了“乳糖不耐”的问题;乳酸菌本身

也会产生大量的“乳糖酶”帮助人体

消化乳糖。因此，即使喝牛奶腹泻的

人也能喝酸奶。

酸奶越酸，营养越好吗?
答：酸奶的酸度来源，是乳酸菌

利用乳糖代谢产生的乳酸，这与发酵

剂的菌种和发酵时间等因素有关。

制作酸奶必须使用的保加利亚

乳杆菌和嗜热链球菌当中，如果杆菌

占优势，酸度就会很强，但这不能说

明酸奶的品质更好。

酸奶中的增稠剂对人体有害吗?
答：酸奶里面大部分都有增稠剂，

增稠剂品种很多，包括改性淀粉、果胶、

黄原胶、食用明胶等，它们不能被人体

消化吸收，属于不可溶性膳食纤维，不

仅无毒无害，不会引起“血液黏稠”，还

有利于延缓餐后的血糖、血脂上升速

度，是有利于预防慢性病的有益成分。

增稠剂的安全性一般来说都非

常高，所以在很多食品中都没有限制

其使用量，酸奶中的使用量也符合

《食品添加剂使用标准》。

每年6月14日，是世界献血日。很多人想

参加献血，可是又有些害怕，担心献血后会对身

体带来不适。解放军第302医院临床输血中心

主任刘志国教授指出，一个健康人每次输血不

超过400毫升是不会影响健康的。同时他介绍

了一些目前普遍存在的误区：

误区一：献血容易被感染 事实上，只要

是正规的集供血机构、通过正规途径，其所

用的血袋等都是经严格灭菌消毒的一次性

用品，不能重复利用，是不会感染疾病的。

误区二：献血必定伤元气 所谓献血后

的“气虚”“血虚”等，多数是一种心理感受。

献血后，机体会立即对身体进行补充、调节，

如果出现晕血等不适，稍事休息后，当天仍

可从事非强体力性日常工作。

误区三：献血太多会贫血 按照《献血

法》规定，18—55 周岁的成人每次献血量为

200—400 毫升，只占总血量的 5%—10%，献

血后储存在肝、脾脏等脏器的血液随时予以

补充，不会减少循环血容量。

误区四：献血减肥效果好 如今，有些爱

美人士通过空腹献血、频繁献血等方式来减

肥，这是不对的。空腹献血可能引起突然晕

厥等，对健康影响很大。

误区五：献血引起低血压 正常人献血

是不会影响血压的，部分人在献血后暂时出

现血压偏高或偏低现象，往往是由于精神紧

张、兴奋所致，注意休息，很快就会恢复。

误区六：献血会影响怀孕 献血会影响

生育功能的说法没有科学依据。无论男女，

在身体健康的前提下，献血不会对受孕产生

影响。但女性如果确认怀孕或准备怀孕前

尽量别献血。

误区七：献血会丢失营养 对健康人来说，献

血后没有必要刻意多吃，或进补各类营养品，献

血当天多喝点白开水或淡盐水，适当补充鸡蛋、

瘦肉等即可。献血后一两日应注意休息，最好

能保证每天8小时以上的睡眠。 （戴欣）

献 血 的 七 大 误 区

6月11日，由GSM协会（全球移动通信系统协会）主办的亚洲移动通信博览会在上海开幕，众多参展商带来一
系列先进的移动互联产品及服务，预计将吸引超过2.4万名观众到场。图为一名观众在体验基于4G技术的车载智
能操作系统。 新华社记者 方喆摄

一身洋气的包装，从国外漂洋过海……

不知不觉间，超市的牛奶货架上进口常温奶

（采用超高温杀菌技术的牛奶）队伍开始不断

壮大。近日，笔者走访北京市区家乐福、物美

等多家超市看到，进口常温奶被放置在显眼

的位置与国产奶“分庭抗礼”，产品主要来自

德国、美国、澳大利亚、新西兰、法国等。

对于这些“外来物种”，消费者不禁疑惑：

进口常温奶相比一般国产奶对保质期的要求

更高，它能“达标”吗？进口常温奶与国产奶

有何不同？

进口常温奶销量猛增

进口常温奶在近 3 年的时间内迅速进入

中国市场，并且销量突飞猛进。

奶业专家王丁棉曾在 2010 年时对市场

上的进口常温奶做过统计，那时大约只有 8—

10个国家的常温奶；而如今，各大超市和网站

都列有来自不同国家和品牌的“洋牛奶”，保

守估计至少有来自 30 多个国家超过 40 个品

牌的进口常温奶在国内销售。

根据海关总署近日公布的数据显示，

2013 年全年液态奶进口 19.5 万吨，同比增加

91.6% ，进 口 额 为 2.7 亿 美 元 ，同 比 增 加

91.2%。占据整个乳制品品类中进口量和进

口额增长率的第一位。

笔者了解到，电商和实体店是进口常温

奶的两个终端渠道。其中，电商成为进口常

温奶最主要的销售渠道。笔者登录一号店官

网看到，在牛奶品类中，销量排在前三位的均

是进口常温奶，其中销量最大的是一种 1 升

装的澳大利亚进口全脂纯牛奶，价格 15.9元，

评价数达到 79367 次。据了解，今年 3 月中

旬，一号店启动进口牛奶大促销活动，不到一

个小时，全部 30 个集装箱的进口常温奶被一

抢而空。

有分析指出，常温奶已成为继婴幼儿配

方奶粉后，外资企业在中国市场抢占的又一

个新品类。

进口常温奶价格“亲民”

笔者走访发现，进口常温奶与国产奶的

价差正在缩小、有些甚至低于国产常温奶。

而这个价格的对比，在一些电商渠道更为明

显。例如，在一个电商平台，200ml×20 规格

的欧德堡牛奶价格为 99元/箱，平均约为 2.47

元/100ml；200ml×24 规格的兰特全脂牛奶

108 元/箱，平均约为 2.25 元/100ml。同一平

台上，蒙牛特仑苏有机奶(250ml×12)价格为

72.8元/箱，平均约为 2.43元/100ml。

与国内热销的情况相反，进口常温奶在

欧美等国家的市场销量并没有那么好，不少

企业生产的常温奶主要供应中国市场。这是

为何呢？中国农业大学副教授范志红表示：

“在欧美国家人们的膳食中，乳制品占有重要

地位，不仅饮用而且用来烹调，日常消耗量非

常大，几乎所有超市都会有冷藏柜来供应巴

氏奶。相比而言，中国很多小超市没有冷藏

条件，供应巴氏奶是很容易变质的。同时，多

数中国人并不习惯日常喝牛奶，也不用牛奶

烹调，多数人更喜欢把甜味的牛奶和乳饮料

当成饮料喝。这种情况下，能够常温保存、插

管即饮的牛奶在中国就因储藏方便、饮用方

便而受到欢迎。”

事实上，进口常温奶早已光顾中国市

场。然而，由于早期价格过高和运输不便等

原因，远渡重洋而来的进口常温奶与已渗透

到当地市场的地方奶企比较，缺乏明显的竞

争优势，不得不退出市场。动辄超过两个月

的运输时间和数十倍的价格差，造成了进口

奶曾经的失败。如今，这种情况正在翻转，

“亲民”的价格、物流的提升以及国内奶荒等

原因，给进口常温奶进入中国腾出市场空间。

有业内人士评论说，进口常温奶价格低

于国产高端产品，意味着运输半径带来的“护

城河”快要消失。

高级乳业分析师宋亮表示，洋奶如潮般

涌入的现实基础是国内电商的快速发展以及

在一、二线城市专营进口食品超市和专柜的

出现。这些新兴渠道绕开了大型企业控制的

传统渠道，极大地降低洋奶准入门槛。更重

要的，近两年国内液态奶价格持续走高、人民

币的不断升值、中国居民乳品消费快速增长，

更增强了海外企业掘金中国的决心。

保质期延长未必有利
营养保存

笔者查看进口常温奶的包装信息显示，其

保质期基本都在 9个月以上。据了解，进口常

温奶在运输、通关环节上会耗费 90至 100天，

为了延长它的保质期，生产商会相应地加长高

温杀菌时间。对于较长的保质期，在食品安全

和营养上是否会造成一些影响呢？

“判断牛奶营养价值的高低，保质期是最

重要的一个因素，从这一点看，洋品牌牛奶未

必就能好过本土牛奶。”宋亮说。

范志红说：“灭菌奶在加工时通常采用

120℃—140℃的灭菌温度，会略增加 B 族维

生素的损失，特别是维生素 B1和 B6。而蛋白

质因受到高温，形成异肽键交联，生物利用率

略有下降，同时因为富含赖氨酸和乳糖，容易

发生美拉德反应，会形成一些人体不容易利

用的蛋白质糖基化反应产物。所以，相比而

言，巴氏杀菌奶的杀菌温度只有 85℃左右，比

灭菌奶更接近新鲜牛奶的营养健康价值和口

感。这一点和进口、国产无关，关键是与加工

方式和工艺有关。”

值得关注的一点是，“洋牛奶”往往在临近

保质期时，才会“放下身段”。业内专家指出，

临近保质期奶制品的安全风险会增加。以 1

年保质期的产品为例，到最后 3个月风险有可

能加大，不排除会出现涨包甚至漏包的情况。

宋亮表示，目前洋奶进口的门槛很低，基

本检测指标与国内基本一致，但对于复原乳、

混合乳(大豆蛋白与乳蛋白混合)等问题，目前

还没列在检测范围之内。他建议，政府部门

应加快对进口常温奶标准的制定，提高进口

奶的准入门槛。

继“洋奶粉”得到国内消费者的追捧后，国外的液态“洋奶”也瞄准中国市
场来势汹汹，在近3年的时间里销量突飞猛进。请关注——

进口常温奶是否与众不同？
实习生 张雪娇

通过蓝牙智能戒指Ringly可以与 iOS和
Android 设备连接，当手机有来电时，Ringly
会振动并通过LED灯来提醒。这种集手机提
醒和穿戴饰品功能于一身的智能产品无疑开
辟了一个新的领域。

科技日报讯 （记者马爱平）近日，TCL

TV+游戏电视 E5700获得由中国电子商会和

国家广播电视产品质量监督检验中心联合颁

发的“球迷·专属电视”证书，TCL TV+爱奇

艺电视 A71C 及 4K 智能云电视 A571U 也被

推荐为世界杯“看球伴侣”电视。

据悉，消费者主观测评由中国电子商会及

国家广播电视质量监督检验中心在5月下旬举

办，对市面上七大主流品牌的同规格4K电视进

行了评测。评测依据国家广播电视产品质量

监督检验中心《数字电视接收设备图像和声音

主观评价方法》，从拖尾、色纯、清晰度、图像层

次感、临场感五方面内容展开。国家广播电视

产品质量监督检验中心副主任刘志刚介绍，

TCL TV+游戏电视E5700高清流畅的观赛体

验在消费者主观测评中深得球迷喜爱。

据了解，E5700 搭载了超高清 4K 专业屏

和专业 4K 电视芯片，首次采用了 3M 画质提

升光学膜，画质表现及色彩饱和度得到提升，

真实再现了绿茵场上的色彩层次；通过业内

领先的 2K 转 4K 关联补偿技术，能将大部分

2K 世界杯赛事转化为 4K 级别的效果；另外，

采用了 4K 倍清引擎和 4K 高速运动处理，解

决了普通大屏电视画面细节遗失、动态影像

拖尾等问题。TCL E5700 还拥有足球类游

戏，其搭载了全球首个双屏融合专业游戏平

台，拥有每月数十款全球首发的大型精品游

戏及上千款安卓游戏，并配备了极客式游戏

手柄，带来媲美专业游戏主机的操控体验。

TCL推“球迷·专属电视”

科技日报讯（记者王月菊）记者近日从

交通运输部召开的全国高速公路电子不停

车收费联网工作推进会上获悉，2015 年底

前，我国将基本实现所有省区市的 ETC 联

网运行。届时司机们在全国各条高速的收

费站交费，将无需停车。

近年来，我国 ETC 建设和推广应用规

模取得了较快增长。截至目前，全国已建设

ETC 专用车道超过 7100 条，发展用户超过

1100 万，其中 ETC 用户超过 700 万，自营客

服网点超过 700个，银行等合作网点 5000多

个，充值终端超过 1 万台。交通部称，今年

年底前，北京、辽宁、上海等 14 省市将实现

ETC联网运行。

交通运输部副部长冯正霖表示，目前全

国共有 26个省市按照国家标准开展了高速

公路电子不停车收费系统建设，华北地区

（京、津、冀、鲁、晋）和长三角地区（沪、苏、

皖、赣、浙、闽）分别实现区域联网，京津冀和

长三角两个示范区域还组织开展了军车使

用 ETC联网试运行。

据介绍，未来交通运输部将按照“统筹规

划、分步实施”的原则，结合各地ETC联网发展

情况及特点，推进全国ETC联网工程实施，力

争在2015年底前建立全国ETC联网运营管理

机制，主线收费站ETC覆盖率达到100%。

高速收费将无需再停车

2014年世界杯赛将于巴西当地时间 6月

12日开幕，64场鏖战争夺一个冠军。在未来的

一个月时间里，球迷们将迎来一场盛大狂欢。

各类视频节目也开始纷纷登场，一场由各大视

频网站炮制的足球盛宴已经热闹开席。

对于世界杯这一全球性体育赛事，其新

闻点不仅仅在于赛场上激烈的战况，球场之

外的各种花边新闻、球员私生活等，视频网站

们还纷纷使出浑身解数，抢明星、请大咖，各

种脱口秀、真人秀、赛事资讯、明星访谈节目

轮番上演。

作为一直深耕新闻资讯视频和纪录片领

域的视频网站，凤凰视频此次沿袭一贯路数，

在 6月 13日世界杯开赛当天上线凤凰视频客

户端黑马版，为广大球迷实时提供包括球队

训练、新闻发布会、突发新闻，以及赛场花絮、

明星访谈等各类世界杯新闻；同时，凤凰视频

还上线了纪录片《来自球场的你》，独家剖析

每个参赛队伍的前景，扑捉令人兴奋的画面，

记录球迷的期望。除此之外，凤凰视频还推

出了脱口秀《Ball 若波罗蜜》和话题式访谈

《“趣”你的，世界杯》两档自制节目，为广大球

迷提供多元的世界杯话题。

优酷则为世界杯专属打造了“1+4+N”的

内容模式，其中包括一档自制脱口秀《大话世

界杯》，四档PGC节目：《足球各种嘿》《主播巴

西》《主播巴西》和《徐式体谈》。此外，优酷还

发起多个拍客活动，鼓励优酷拍客用影像记

录下身边的精彩，与大家一起分享狂欢时刻。

一直走“高大上”路线的爱奇艺，也推出

了多档自制节目聚焦世界杯，主要包括从《晓

说》演变而来的脱口秀节目《晓松奇谈》、由名

嘴老梁主讲的《体育评书》，以及《实是球事》

《世界杯日报》《足球骁将》三档资讯类节目。

此外，搜狐视频也推出了《你好！世界杯》

《隐秘而伟大》《先疯人物》《来自星星的早餐》

《巨星对话》《匆匆那年》《赛事预告》等内容涵盖

世界杯资讯播报、明星真人秀、球迷疯狂真人秀

以及世界杯巨星访谈的诸多自制节目。

业内人士指出，相比于 4 年前南非世界

杯期间新浪微博等社交媒体的大放异彩，4

年之后的今天，随着 PC、智能手机等设备的

极大普及，以及视频网站的崛起、宽带技术的

升级，今年成为巴西世界杯的视频元年。各

大视频网站除了自制内容外，在移动端、多屏

互动上的表现，也可圈可点。 （舒文）

去 视 频 网 站 看 世 界 杯

■给您提个醒


