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营养课进行时

食在民间

酸奶味道酸甜、营养好，乳糖不耐
受的人喝酸奶还不会拉肚子，深受人们
喜爱，尤其是在夏天，凉爽的酸奶被很
多人看作“解暑神器”。

日前有网友称，“早上喝酸奶吸收
营养，晚上喝酸奶最补钙，使用电脑后
喝酸奶防辐效果最明显，午后喝酸奶最
补充精力，饭后喝酸奶对肠胃最好”。
是这样吗？今天的营养课就来告诉你，
酸奶是否防辐射？怎样喝更健康。

早上喝更利于营养吸收？

很多人说，酸奶要早上喝才好。其
实不然，无论是早上、中午，还是晚上，
酸奶的营养价值是不会改变的。

酸奶的营养特点是富含优质蛋白
质和钙质。对于一般人来说，喝酸奶、
吃乳制品，主要是为了摄取其中的
钙质。

如果按上述网友所说早上喝营养
吸收好，那么应该是早上就把其中的钙
和蛋白质都吸收了，但网友又说晚上喝
酸奶最补钙。显然是自相矛盾的。

至于说午后喝酸奶补充精力，蛋白
质和钙对于精力而言没有那么大影
响。补充精力主要是补充糖分。任何
时候吃，都能补充血糖，增强精力。

总的来说，酸奶啥时候喝，完全没
必要纠结。具体什么时间喝，主要还是
看个人的生活习惯，想什么时候喝就什
么时候喝。

饭后喝酸奶对肠胃好？

上述网友称“饭后喝酸奶对肠胃最
好”。这个说法也并不准确，相反，吃
饭的同时喝点酸奶可能还更有利于
消化。

一般来说，在吃饭的同时喝酸奶，
由于混合着其他食物，可以延长酸奶在
消化道里待的时间，因而略微有利于人
体对酸奶中钙质的吸收。

而且，酸奶中的乳酸还可能刺激我
们的食欲，促进胃酸分泌，加速食物的
消化吸收。

喝酸奶防电脑辐射？

“使用电脑后喝酸奶防辐射效果最

明显”这一说法，显然是完全不靠谱的
推荐。

首先，并不存在防辐射的食物。
在健康领域，科学家的确做了很多

研究来寻找能够降低“辐射”对于身体
损伤的食物成分。但一般是针对紫外
线、X光等辐射进行研究。

虽然科学家发现维生素C、维生素
E、胡萝卜素、植物中的多酚化合物甚至
多糖等食物成分，在动物实验中可能起
到防辐射的作用，但是这些作用一直也
没有特别充分的证据。况且，这些成分
本身就是人体需要的常规营养成分。
不管能否抗辐射，适当吃对人体都是有
好处的。即便刻意吃太多也没有发现
多余的好处。

其次，电脑辐射对人体健康的影响
微乎其微，并不用担心。

我们生活中低频率电磁场的主要
来源是电源和电器。在几乎所有的正
常环境下，身体内感应电流的强度几
乎小到不会产生任何明显的效应。到
目前为止，还没有证据可以确认低强
度 电 磁 场 下 的 暴 露 会 对 健 康 造 成
影响。

如何健康喝酸奶？

酸奶其实就是利用乳酸菌进行发
酵做成的奶制品，经过发酵后，牛奶中
的乳糖都被分解了，也就是说，喝酸奶
不用担心乳糖不耐受的困扰。喝酸奶
有三点建议：

其一，适量喝。奶与奶制品是我国
居民膳食指南推荐每日需要摄入的食
物品种之一，建议每天摄入奶制品
300-500克。酸奶也是一种很好的奶制
品。如果乳糖不耐受，可将酸奶作为代
替品。

其二，如果家里平时喝，冰箱存放
也方便，可以买低温酸奶；如果冷藏不
方便，可以买常温酸奶。

其三，优先选择大品牌酸奶。目前
市场上在售大品牌的酸奶都是可以放
心购买的。大企业大品牌一般都有更
好的食品安全控制。需要提醒的是，大
家应该尽量去大型超市等正规渠道购
买。另外，酸奶买回家后，要尽快喝完，
或放到冰箱冷藏保存。

（作者系科信食品与健康信息交流
中心副主任、中国互联网辟谣平台专家
委员会成员）

酸奶怎样喝更健康
□ 阮光锋

“六月苋（xiàn），当猪肝。”夏季是绿
叶类蔬菜的淡季，但营养丰富的苋菜却
应时见新，引得人们竞相购买，都以先
尝为快。

耐热怕寒 营养丰富

苋菜，亦称米苋。《本草纲目》曰：
“按陆佃埤雅云：苋之茎叶，皆高大而易
见，故其字从见，指事也。”依茎叶的颜
色，可分为紫苋（红苋）、绿苋（白苋）和
彩色苋。苋菜怕寒冷，却具有较强的耐
热力，一般需在23-27℃的气温下生长，
又有靠“发汗”生长之说，因此南方栽培
多，北方栽培少。长江中下游于3月下
旬至8月下旬，广州于2月至10月，北京
于 5 月上旬至 9 月上旬，均可陆续分批
播种，一般播种后 30-50 天即可收获。
可整株拔起，也可掐头留根让其多次萌
生新株为菜。

苋菜不仅价格便宜，而且营养丰
富。相关资料显示，每百克红苋菜含水
分88.8克、蛋白质2.8克、脂肪0.4克、碳
水化合物 5.9 克、钙 178 毫克、磷 63 毫
克、钾 340 毫克，还含有维生素 C、维生
素B1、维生素B2、胡萝卜素等，营养成分
超过许多绿叶类、瓜茄类蔬菜。苋菜叶
嫩柔软，易于消化吸收，适宜婴幼儿、青
少年、中老年人食用。

单炒为妙 做汤更美

苋菜主要是单炒。烹时，最好是倒
入油后即倒苋菜，而后置于旺火之上，
撒入蒜泥一并炒熟。也有的人不往锅
内放油就倒入苋菜，置旺火上炒熟装进
碗内，再将烧过的热油淋入热苋菜中拌
和，然后撒上蒜泥供馔。

如像炒一般蔬菜那样热锅沸油下
菜，不仅使苋菜失其鲜嫩，而且会发出一
种难闻的石灰味。当然也可以作为荤菜
的配料，但不可一同入锅烹制，否则易致
两败。尤其是荤料常用芡，而苋菜则忌
芡，黏稠的液体会失去苋菜固有的特点。

用苋菜做汤也很鲜美，但需先煸后
汤，而且汤要清要鲜。苋菜蛋汤的做法
较为简单：首先把苋菜去老叶、老根，洗
净切段；锅中放适量油，倒入苋菜迅速煸
炒，即将熟时，倒入高汤，磕进蛋液，熟后
供食。复杂一点的，诸如苋菜芙蓉蛋汤、
三丝苋菜汤、苋菜猪肝汤等，均是佳品。

苋菜掐头以后留下的根，湖北人叫
苋菜蔸，也可以食用。

籽粒为粮 产量倍增

除了做蔬菜外，苋菜籽粒还是一种
极好的粮食。

据山西省农科院作物遗传研究所
分析测定，苋菜籽粒中的蛋白质含量比
小麦、稻谷、玉米、高粱和谷子高达近1
倍，所含赖氨酸是小麦的1倍，稻谷的2

倍，玉米、高粱、谷子的3倍。古老的墨
西哥印第安人，很早就将苋菜籽粒作为
粮食。在非洲埃塞俄比亚高山地进行
的试验表明，它的产量是大麦的2.2倍，
小麦的近2倍；在杂草共生的环境下，苋
只减产8%，而小麦却减产80%。

目前，美洲、非洲和亚洲的许多国
家纷纷引种 400 多种约 60 个不同属的
苋。特别是美国，许多食品公司正在着
手研制苋粉食品，并大量投放市场。山
西、河北、云南、陕西等地也有少量的引
种栽培。

中医药用 清热入血

中医认为，苋菜性味甘、凉，具有解
毒清热、补血止血、通利小便等功效。

《随息居饮食谱》载：“苋通九窍。其实
主青盲明目。”《滇南本草》载：“苋菜，家

园种有赤白二种。”“白者入气，赤者入
血。”《寿亲养老书》中有用苋菜粥治疗
产后痢疾的验方：“用紫苋菜一握切煮
汁，入粳米三合，煮粥，食之立瘥（chài）
也。”《本草纲目》中引用名医震亨的话
说：“红苋入血分善走，故与马苋同服，
能下胎。或煮食之，令人易产。”意思
是，妊娠临产时吃些苋菜，有利于分
娩。民间还有用紫苋破肠胃中血积，绿
苋祛肺中痰积，紫、绿苋同用打腹中毛
发之积的。

苋菜的多种用途，博得了国内外学
者的关注。我国著名经济专家于光远，
曾建议从事农业科学研究的同志，要充
分发掘和利用中国现有的苋菜资源，积
极进行苋菜优种培育和栽培技术的
研究。

（作者系中国科普作家协会会员）

苋菜：营养丰富的应时菜
□ 谈宜斌
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