
益肠菌、益生菌

都是一回事

酸奶中的益生菌确实是好东
西：能调节肠道菌群，促进消化吸
收，促进矿物质吸收等。一些特殊的
酸奶则添加了活性菌种，使益生菌
数量更多，种类更丰富。专家介绍，
益生菌的种类很多，运用于食品行
业的主要有8～10种，其中添加于酸
奶主要有以下4种：A：保加利亚乳
杆菌、B：嗜热链球菌、C：嗜酸乳杆
菌、D：双歧杆菌。其中，所有酸奶都
含有A、B这两种益生菌，而添加了C

和D的，是活性益生菌酸奶。
专家指出，我国酸奶市场存在

命名不规范问题，有些厂家为了方
便促销，会给酸奶起个好听的名字。
有的商家甚至把所有酸奶都存在的
A菌和B菌也说成额外添加的。其
实，只要看产品成分，如果成分列表
中只有A和B，说明只是普通酸奶。
添加了C或D这些活性菌种的酸奶，
菌种确实更丰富。市面上能看到的

双歧杆菌酸奶、含活性益生菌酸奶
均属于这一类。不过，部分商家会换
一个好听的名字炒做功效，炒做概
念，像“益肠菌”这类名词就是为了
突出功效，换了个更好懂的名字，成
分其实都类似。

益生菌数量越多越好

据专家介绍，酸奶中的益生菌
数量不够就起不到应有的作用。世
界各地对酸奶含菌量都有一定标
准。我国规定，每毫升酸奶中最少得
含有1×106个菌落计数以上，就是
说，每毫升酸奶至少得含有106个益
生菌。这是益生菌含量的下限，厂家
只要不低于这个数量就行。至于具
体数量多少，没有上限，越多越好。

专家表示，我国对酸奶益生菌
的检查制度尚不明确，虽然有相关
标准，但缺乏监察，酸奶中的益生菌
是否真有这么多量较难保证。

新鲜，冷藏，别空腹喝

数量多虽然重要，但也不代表

这些益生菌能被吸收。产生、运送、
储存、放置时间，这些人为因素任何
一环节不科学都会大大降低酸奶中
的益生菌活性。所以，你的储存方
式、喝酸奶方式都最终影响被吸收
的益生菌数量。

拿嗜酸乳杆菌为例，生产后仅
仅两周，它们的活性迅速降低到原
来的25%，而4周后，活性只有生产时
的10%。所以酸奶喝新鲜，离生产日
期越近的酸奶，有效成分越高。

温度高也会杀死益生菌，酸奶
一定要放置到冰箱冷藏室保存。别
放在炎热的室外，更不得加热。不
然，益生菌还没吃到肚子里就已经
被杀死了，数量再多也白搭。
空腹喝酸奶也是大忌，人在空腹时
胃酸高，像双歧杆菌就会被胃酸杀
死。专家建议，饭后一到两个小时后
再喝酸奶，这时胃酸量稍小，能确保
有效菌吸收。另外，有胃溃疡的人士
不适合饮用酸奶。

抗生素的作用是杀菌，而酸奶
中的活性细菌会被抗生素杀死，所
以，如果你生病了吃抗生素，一定要
跟喝酸奶的时间错开。

酸奶虽好 会喝才能健肠
喝酸奶健肠的观念深入人心，因为酸奶中益生菌能调节肠道菌裙，促进消化吸收。

不过，酸奶不是一喝了事。营养学专家指出，酸奶中益生菌存活条件高，不能受热，易被

胃酸杀死，易被抗生素杀死，酸奶中含有的益生菌数量多并不代表肠道吸收得就多，要

会喝酸奶才能起到健肠作用。

玛丽果酒，情醉人不醉
——— 果酒进入新时代 行业需要领航人

吃水果不如喝果酒。近年来，随着国
内果酒市场的日益壮大，这一说法越来越被
公众所认可。

一般将葡萄以外的水果制成的酒统
称为果酒。它以各种人工种植的果品和
野生的果实为原料，经过破碎、发酵等工
艺精心酿制而成。果酒的酒度低，酒质温

和爽口，果香味浓，营养价值高，并且富含人体所需的各种氨
基酸、多种维生素及矿物质。营养学家指出，与白酒、啤酒相
比，果酒的营养价值更高，对健康的好处也更胜一筹，因此被
专家认为是所有酒品中最具发展前途的酒种。

果酒，几乎汲取了水果中的全部营养，即使生吃水果也不
能吸收的营养，通过果酒却可以吸收。果酒里含有大量的多
酚，可以起到抑制脂肪在人体中堆积的作用，使人不容易积累
脂肪和赘肉。此外，果酒对护理心脏、调节女性情绪的也有明
显作用。

在现有果酒品牌中，青岛玛丽酒业以超前的酿造理念、独特的
生产工艺、独占的生态资源及致力打造中国果酒第一品牌之豪气，
独领中国果酒行业风骚，大手笔，多视角、全方位续写和完善着中
国数千年酒文化的果酒篇章。

青岛玛丽酒业，地处黄海之滨，面朝大海，依山傍水，气候
宜人，海浪、沙滩、低丘陵，冬无严寒，夏无酷暑，年均气温
12 . 1℃，宜避暑、宜疗养，不可多得的海滨胜景，独特的植被
条件，盛产出品质优良的葡萄、蓝莓、苹果、蜜桃、草莓、樱桃等
优质水果，加之引进国外先进的生产技术，酿造出了玛丽系列
多种优质的葡萄酒、水果酒。公司率先在国内开发了龙舌兰系
列酒，蓝莓系列、桂花系列酒也是国内规模最大、品牌占有率
最高的企业之一。玛丽果酒品牌所独有的营销模式将引领中
国果酒行业迅猛发展。

玛丽酒业诚聘：营销总监、大区经理、平面设计及创意总
监；玛丽酒业诚招加盟商：0531-88931245

饮食养生

暖春属于中医所谓的“春夏养
阳”的养生规律。这个时候，应该吃
一些比较升发与易消化的食物，也可
以适当地“吃香喝辣”以健胃，吃点
酸味以助食欲，还要重视春节过后因
营养过度而解腻。比较重要的春天食
物有如下“三春”：

“春韭”：以其比较升发而被称为
“菜中的壮阳药”，加之其味道可口鲜
甜，又含较多的纤维素，因此成为春天

的佳菜。人家或酒店餐厅可以用春韭炒
猪肉、鲜鱿鱼、章鱼，又可以用韭菜白或
韭菜花炒虾仁。

“春笋”：同样也是春天的升发之菜
蔬，既可以切块后与猪骨、酸菜做汤，也
可以切片炒鱿鱼、鹅掌、三鸟内脏，由于
春笋所含纤维素多，也利于通便。

“春菜”：也是春天具有升发作用的
菜，其营养丰富，所含蛋白居蔬菜之
首，且带有一种令人开胃的微苦之

味，春菜炒猪肉或腊肉，也是一款春天
应时之佳肴。

为了应对春天养阳，在进食的菜色
中，可以适当加入辣味，如用生椒炒猪
肉或牛肉、胡椒炖猪肚等。春天，一般不
宜再进食肥腻和难于消化的食物，不宜
进食那些狗肉之类燥热食品。因为人们
在春天的食欲都比冬天差，因而应该进
食一些既清淡又助消化的食物，尤其是
进食一些利于通大便之食物。

春季养阳多吃“三春”

协办：欣和企业、东阿阿胶、喜旺、回归自然、君乐宝、九阳
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2013年3月22日，第21个“世界水日”
到来。“世界水日”的目的在于推动对水
资源统筹规划和管理，加强水资源保
护，解决日益严峻的全球性缺水问题。
据统计：全世界有将近80%人口受到水
荒的威胁，经济欠发达国家有70%的人
喝不上清洁水。

寻找更安全的饮用水
世界卫生组织调查，人类80%的疾

病与生活饮用水不安全有关。
“目前饮水安全的最大隐患是来自

有机污染。”中国瓶装水国家标准起草
者之一的华润怡宝公司的水质研究员
表示，“有机污染来源非常广泛，工业污
染排放、农业污染和日常排污，都有可
能对水体造成有机污染。”

“对付有机污染，当前在技术上并
不存在障碍。”中国科学院环境水质学

专家表示：“活性炭吸附、膜过滤等都可
以有效去除饮用水中的有机污染物。”

呼唤更先进水净化技术
2007年7月1日，中国新版《生活饮

用水卫生标准》正式实施。饮用水卫生
标准大幅提高，增加多种有机物含量的
检测项目。这对自来水净化工艺处理设
备和技术，还有大量饮用水生产企业来
说，意味着更高的挑战和要求。

“检测要求越高，意味着国家和社
会对水的安全质量越重视。这对百姓来
说，其实是好事儿。因为饮用水关系着
每个人的身体健康和安定生活”。华润
怡宝技术总监告诉记者：“对饮用水生
产企业来说，技术和安全要求越高，反
而是越稳固的生存之本。”

他向记者介绍，作为国家质监和卫
生饮用纯净水国家标准的主要发起和

起草单位之一，华润怡宝的饮用纯净水
生产工艺一直随着国家检测标准、市场
需求和自身对水质更安全、更纯净的追
求而不断升级。“目前怡宝的纯净水生
产工艺，采用的是国内技术标准最高的
7A级净化技术，从经过严格筛选的水
源地取水，然后经过石英砂过滤、活性
炭过滤、精密滤芯过滤、一级反渗透过
滤、二级反渗透过滤、臭氧消毒、钛滤滤
芯保安过滤等7道精密技术处理，去除
掉水中可能给人体带来健康隐患的有
害物质。”……

水与每个人都休戚相关，关注水，
就是关注自身。而在当下严峻的水现实
面前，我们赖以生存的蓝色星球需要越
来越多的“7A级净化技术”，来帮助我
们——— 不要在不远的将来，我们的眼泪
成为地球上的最后一滴水。

世界水日擦亮眼睛，关注“水安全”

每周食谱

原料：排骨、胡萝卜、玉米、山药、薏仁各适量。
调料：料酒、盐、葱、姜各少许。
做法：
1、排骨洗净，焯去血水后，放清水，大火煮开，撇去浮沫

后，放少许料酒、和葱、姜去腥，再转小火炖煮半小时左右，取
出葱、姜弃之；

2、薏仁隔夜洗净浸泡备用；
3、胡萝卜洗净，去外皮，切成块备用；玉米洗净，切成段备

用；山药洗净，去外皮，同样切成段备用；
4、将玉米、薏仁等杂粮辅料一起放入炖排骨的锅内，一起

继续炖煮半小时左右，放盐调味后即可食用。

杂粮排骨汤

■■订订版版电电话话 00553311--8855119966338811

择

大大部部分分人人心心里里存存有有一一个个误误区区：：认认为为
全全家家老老少少一一直直在在正正常常饮饮水水，，也也没没有有出出现现
过过什什么么问问题题，，家家里里的的水水肯肯定定是是安安全全健健康康
的的。。目目前前我我国国的的城城市市饮饮用用水水，，主主要要依依靠靠
市市政政自自来来水水。。诚诚然然，，自自来来水水在在出出厂厂的的时时候候
是是安安全全合合格格的的，，但但是是经经过过漫漫长长的的管管道道、、塔塔
箱箱到到达达用用户户后后，，铁铁锈锈、、泥泥沙沙、、细细菌菌、、微微生生物物、、
余余氯氯等等都都有有可可能能超超标标，，使使得得我我们们很很难难喝喝
到到卫卫生生、、安安全全、、健健康康的的好好水水。。水水中中的的铁铁锈锈、、
泥泥沙沙被被喝喝入入体体内内后后，，长长期期积积累累会会造造成成结结
石石病病，，水水中中的的氯氯气气和和有有机机物物结结合合会会产产生生
三三氯氯甲甲烷烷、、四四氯氯化化碳碳等等强强致致癌癌物物，，长长期期饮饮
用用不不洁洁净净的的水水，，身身体体的的负负担担会会加加重重，，不不仅仅
不不利利于于身身体体排排毒毒还还会会加加重重体体内内的的毒毒素素，，
导导致致免免疫疫系系统统、、血血液液系系统统受受损损。。

九九阳阳冰冰蓝蓝净净水水机机，，在在中中国国独独家家采采用用

世世界界主主流流的的““冰冰蓝蓝净净水水技技术术””。。以以PPNNPP技技
术术为为核核心心的的冰冰蓝蓝净净水水技技术术发发源源于于韩韩国国，，
是是国国际际认认可可的的第第五五代代净净水水技技术术，，已已获获得得
多多个个国国家家的的发发明明专专利利，，在在美美国国、、德德国国、、意意
大大利利、、法法国国、、日日本本、、韩韩国国、、印印度度、、泰泰国国、、澳澳
大大利利亚亚等等众众多多国国家家和和地地区区大大量量应应用用，，成成
为为全全球球净净水水领领域域主主流流的的技技术术。。

九九阳阳冰冰蓝蓝净净水水机机拥拥有有四四大大特特色色：：
一一、、净净化化效效果果好好，，有有害害物物质质的的去去除除率率高高
达达9966%%~~9988%%。。这这主主要要得得益益于于优优选选的的滤滤料料，，
九九阳阳冰冰蓝蓝净净水水机机采采用用韩韩国国超超压压缩缩PPPP

棉棉、、日日本本可可乐乐丽丽活活性性炭炭、、韩韩国国超超滤滤膜膜、、美美
国国陶陶氏氏RROO膜膜等等，，能能有有效效滤滤除除水水中中杂杂质质、、
余余氯氯、、胶胶体体、、细细菌菌、、病病毒毒、、有有机机污污染染物物、、重重
金金属属、、水水垢垢等等有有害害物物质质，，更更有有深深海海矿矿化化
滤滤芯芯，，制制出出的的水水宛宛如如冰冰川川水水般般，，晶晶莹莹透透

彻彻，，口口感感甘甘甜甜。。二二、、使使用用寿寿命命长长，，机机头头使使
用用寿寿命命长长达达2200年年。。三三、、质质量量可可靠靠、、无无安安全全
隐隐患患。。九九阳阳冰冰蓝蓝净净水水机机，，有有多多达达1122层层径径
向向密密封封及及止止逆逆装装置置，，能能有有效效杜杜绝绝渗渗水水、、
漏漏水水及及二二次次污污染染，，确确保保净净化化效效果果。。四四、、安安
装装便便捷捷，，换换芯芯轻轻松松。。九九阳阳冰冰蓝蓝净净水水机机独独
步步全全球球的的PPNNPP快快插插拔拔技技术术及及自自锁锁装装置置，，
换换芯芯时时不不用用关关闭闭水水源源，，轻轻松松一一按按，，55秒秒换换
芯芯，，就就像像换换灯灯泡泡一一样样简简单单。。

九阳全国客服电话：400-6186-999

时尚健康

你你家家的的饮饮用用水水安安全全吗吗？？
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