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关关于于酵酵素素，，你你知知道道多多少少

饮酒习惯
揭示性格

在酒桌上的角色可以看出一
个人的性格。据亚洲科学家网站报
道，澳大利亚墨尔本皇家理工大学
的研究发现，不同性格的人，饮酒
习惯也不相同。

科学家首先和饮酒者进行了
深度访谈，随后对2500名志愿者进
行了在线调查，考察了影响他们饮
酒行为的各种因素。

科学家发现，饮酒者的性格大
致可分为4种，第一种是发起者(占
受访者的40%)，他们性格外向，喜
欢聚会，饮酒是为了获得快乐，且
希望成为他所在的朋友圈中的“饮
酒顾问”；追随者(占受访者的13%)

的性格随和，容易受到别人的影
响，喜欢融入社交生活的乐趣之
中；主宰者(占受访者的26%)，有高
度的自律和自立，懂得适可而止；
保护者(占受访者的21%)，他们的
克制能力较强，办事认真负责，在
参加社交活动时能照顾到别人的
需求，在保护自己的同时尽量满足
照顾到其他人的感受。

研究者认为发起者和追随者
是最容易喝醉的群体，因为他们不
能很好地控制自己的饮酒量。

曾看过电视上一段关于
酵素的视频：视频的主角是
苹果皮、菠萝皮、摘菜留下的
残叶，配角是红糖水，它们的
故事发生在一个塑料瓶里，
经过发酵、经过孕育，三个月
后，瓶子里棕黄色的液体就
是酵素。

酵素可以洗头发，有人
试验过“刚洗完会有点干涩，
头发干后特别顺滑”，还可以
洗碗、冲厕所、涂在烫伤的
腿、长着青春痘的额头……

酵素真有这么神奇吗？

它有没有副作用？专家说，酵
素是现代人的一种养生方
式，原理类似于酸奶发酵，它
通过分解产生酶，而酶能够
促进新成代谢。这也是酵素
能够分解污染物的一个原
因。目前市面上有一些酵素
产品，而自制的酵素，也还没
有发现使用后危及健康的案
例。但是，专家提醒，自制酵
素还是要用新鲜的厨余，按
照制作方法操作。如果发现
有任何不适感要立刻停止使
用。

健康新知

爱做菜的男人
有智慧

我们身边，女人大多是做家务
的主力，但不少男人，如音乐教父
李宗盛、航天之父钱学森、影帝梁
朝伟等，在工作之余也会帮妻子做
饭。从心理学角度讲，这些爱做菜
的男人往往比较有智慧。

首先，肯进厨房的男人能理解
配偶的需要，同时让子女感受到父
亲对家的爱，为家庭和谐奠定基
础。比如钱学森就觉得做菜能减轻
妻子的负担，可见他处理家庭事务
同样有智慧。其次，要煮出美食，需
要嗅觉、视觉、味觉、触觉甚至听觉
等感官协调并用，可改善大脑功
能，延缓大脑衰老。第三，做家务是
一种很好的放松方式。演员言承旭
就曾坦言，做菜是他减轻疲劳的好
办法。第四，走进厨房能抛开心中
琐事，让人更加热爱、享受生活。

但男人的手不如女人巧，我见
过一些妻子在丈夫做菜时指指点
点，甚至横加指责，这样会打击男
人的积极性，也许会因此越来越
懒。所以，若家里有个爱做菜的男
人，女人们也该有些智慧，千万不
要在一旁唠叨。多点赞美，自己也
少承担些家务，何乐而不为？

酝酿只需三个月

你是否想过你削的瓜果
皮、择的菜叶，有一天也会变废
为宝吗？用它们来制作环保酵
素，你将不再为这些厨余垃圾
而烦恼。

制作环保酵素过程中，桶
上的塑料袋封口上会慢慢鼓

起，那是因为酵素发酵产生了
气体，所以每隔一两天就必须
放掉一点气才行。放气的动作
要一个月后才能停止，真正的
酵素要到三个月后才能产生。
打开里面有菠萝皮、柚子皮等
的桶，会飘出一股类似于葡萄

酒的香味。红色的苹果皮、黄色
的菠萝皮、青色的柠檬皮和各
种菜叶、菜头，五颜六色、花花
绿绿，一瞬间，改变了丢进垃圾
桶的命运。

做环保酵素的材料一定要
保证新鲜。另外，要避免使用经

油烹饪过的蔬菜，避免使用鱼、
肉或油腻的厨余，因为这会造
成腐臭味。

如果希望制作出来的酵素
有清香味，还可以加入橘皮、柠
檬皮及班兰叶等气味较好的蔬
菜、水果皮。

蔬果皮华丽变身

开始酵素生活，比你想像
中的简单。大家动手来亲自制
作酵素吧。下面提供酵素的制
作方法（仅供参考）。

环保酵素的制作方法
1、准备一个有密封盖子的

宽口耐酸非金属容器。
2、黑红糖水放置于容器约

6分满，一次加入或陆续加入生
鲜蔬菜叶渣、水果皮核或植物
类至8分满。水果皮渣须占30%

以上，或100%果类。黑红糖1公
斤、菜果渣等3公斤、水10公斤

（糖：菜叶：水=1：3：10）。蔬菜和
水果的皮、叶、渣等，切得越碎，
发酵的效果越好。

3、第一个月内需每天打开
瓶盖，用双手或木棒(非金属均
可)顺时针搅动。

4、不时把附在液面上的垃
圾按下去，使其浸泡在液中充
分发酵。

5、环保酵素应放置在空气
流通及阴凉处，避免阳光直接
照射，发酵3个月后即可使用。

水果酵素的制作方法
材料：蜂蜜/黄糖：水果：水

=1：3：10
1、首先把水和蜂蜜搅拌后

再放水果。
2、要留下三分之一的空间

给它发酵。
3、要发酵至少三个月。
4、发酵的第一个月要每天

打开盖子，让气体流出。
5、能发酵越久越好，不会

过期。因发酵越久的酵素分子
会更小更细，会更容易让身体
吸收和能量会更强。

6、取出的酵素不要放进冰
箱。

7、取出酵素时要细心，可用
吸管取出，不可大力摇动导至混
浊，因如果混浊会导电改变。

8 、酵 素 残 渣 可 以 做 蜜
饯：用黑糖加一些水，糖溶化
后再加入残渣慢火煮三十分
钟，残渣拿出放在容器里，可
收在冰箱，要吃再拿出。而剩
下的糖水可装在瓶子当是果
汁用。

9、残渣的另外做法是：把
残渣加入黄糖，等一会再把它
倒入马桶，可净化排水系统。

10、正在发酵的酵素可放

在任何室内的空间，但不要放
在冷气房内及暴晒在阳光下。

11、环保酵素在第一个月
发酵的时候，你会闻到会有酒
精的味道；第二个月你就会开
始闻到酸酸的味道。里面很多
的物质，有矿物质维他命等等，
再经分解后就产生了酵素。

注意事项
制作环保酵素，不管是用塑

料油桶还是纯净水桶，都要用食
品袋套上，用橡皮筋一扎，食品
袋上面不用扎眼，橡皮筋也不用
套得太紧，这样里面气压足够大
的时候就会自己就排出来了。

如果是带盖子的玻璃瓶，
第一个月就把盖子每天虚掩上
就可以，这样方便搅拌，不用拧
死盖子；一个月后采取上述方
法，用食品袋一套，用橡皮筋一
扎就可以了。

环保酵素和水果酵素制作方法

酵素，通俗一点说，就是厨余和红糖水发酵后的棕
黄色液体，用来做清洁剂、药膏或者健康饮品。专家表
示，自制酵素要用新鲜的厨余。同时，也不要太过迷信
酵素的神奇。

针对最近网络上流行的水
果酵素减肥法，专家表示，这种
水果酵素减肥方法未必真能达
到减“脂”效果。据介绍，将体重

控制在合理范围内，有益预防
糖尿病；服用水果酵素理论上
对溶脂消脂有一定作用，但一
些网店热卖的自制水果酵素糖

分含量较高，而饮食高糖分的
食品对减肥正好起到了反作
用。

水 果 酵 素 ，英 文 名 称
f r u i t e n z ym e，又称植物综合
活性酶。通过成熟水果发酵
产生，对人体具有保健作用。
酵素就是“酶”的俗称。

被白领们热捧的酵素是
否真能减肥呢？专家认为，酵
素从本质上来说是一种酶，
人体补充一些酶有促进肠道
蠕动、清理肠道、促进排泄的
作用，在一定程度上有帮助
减肥的作用。但想通过自制
酵素来减肥却是有风险的，
因为这种自制的酵素在浓度
和摄入量两方面都比较难掌

控，反而很容易出现能量摄
入超标的情况。有些酵素制
作 过 程 中 糖 用 得 比 水 果 还
多，肯定是太甜了。另外有一
些方法是通过水果榨汁来发
酵的，这种酵素则是丢掉了
果蔬中有益的膳食纤维。

现在减肥方法林林总总，
使用起来未必没效果，但并不
是真正的“减脂”。比如大家熟
知的减肥茶，有利尿导泻作用，
减掉的体重基本是水分，多喝
几杯水就回来了。有些减肥药
品走的是增加人体基础代谢的
路子，加了增加甲状腺功能的
成分，这使人体处在“药物性甲
亢”的状态，虽然人能瘦，却是
不健康的。

网上自制水果酵素能减肥？
专家：小心糖分摄入过量
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