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近年来，益生菌备受关注，
相关产品层出不穷。很多人认
为，喝酸奶就能补充益生菌，但
事实并非如此。

先来澄清一个概念，益生
菌不等于乳酸菌。益生菌是指
一类活的微生物，当摄入足够
量时，可对人体健康发挥有益
作用，比如调节肠道菌群，促进
营养物质吸收，调节免疫，预防
腹泻、过敏、感染等疾病。乳酸
菌是指能发酵糖类并主要生成
乳酸的细菌，并不是一个严格
的微生物分类名称。益生菌包
含很多菌株，大多数属于乳酸
菌中的双歧杆菌属和乳杆菌
属，如嗜酸乳杆菌、乳双歧杆
菌、鼠李糖乳杆菌等，还有一部
分益生菌属于芽孢杆菌属、酵
母菌属、丁酸梭菌属等。并非
所有的乳酸菌都是益生菌，有
些甚至可能对人体有害，比如
鲍氏酵母菌等。只有健康功效
经过科学验证的特定乳酸菌菌
株，才可以称为益生菌。

按照菌种不同，市面上的
酸奶可分为两大类，普通酸奶
和益生菌酸奶。普通酸奶只含
有保加利亚乳杆菌和嗜热链球
菌，这两种乳酸菌不属于益生
菌，因为它们肠道定植能力弱，
不能起到“调节肠道菌群”等健
康作用。益生菌酸奶则是在普
通酸奶的基础上，添加了嗜酸
乳杆菌、乳双歧杆菌等益生
菌。不过，要想这类酸奶发挥
健康作用，还需满足三个条件。

第一，含有特定菌株。不
同益生菌菌株的作用有所差
异，比如嗜酸乳杆菌能抑制病

原菌黏附，缓解乳糖不耐；乳双
歧杆菌能增强免疫屏障，减少
肠道炎症；干酪乳杆菌能降低
胆固醇，辅助控血糖。还有一
些具有专利的“明星”益生菌，
比如双歧杆菌BE80有很好的
胃酸耐受性，到达肠道的存活
率极高；动物双歧杆菌B420有
助于减少腰围及内脏脂肪等。
购买时要看清包装上的标识，
如菌株名称、编号，仅模糊标注

“活性益生菌”的可能是噱头，
实际效果存疑。

第二，数量足够多。益生
菌进入人体后，首先要经过胃
酸的严酷考验，要活着抵达肠
道才能发挥作用。进入肠道的
益生菌太少，无法有效与有害
菌竞争繁殖，也不能产生足够

代谢产物维持肠道健康。一般
认为，每天摄入108~1011CFU
（菌落单位）的活性益生菌，才
能对肠道健康产生积极影响，
但具体需求因人而异。按照相
关标准，益生菌酸奶中活性益
生 菌 的 剂 量 应 该 为 106~
1012CFU/克，大家购买时要看
清包装上的数字标识。

第三，益生菌是活的。益
生菌酸奶需在冷藏条件下运输
和保存，若储存温度过高或开
封后久放，益生菌会大量死
亡。有的酸奶刚出厂时益生菌
数量达标，但在经过包装、运
输、销售等一系列环节后，活菌
数量可能会大幅减少，活性也
达不到发挥健康作用的水平。
在购买益生菌酸奶时，一定要

留心产品的保存条件和生产日
期，选择那些在冷藏柜里保存、
生产日期较近且保质期较短的
新鲜产品。此外，还要注意标
签，如果标注了“杀菌型”或者

“经过灭活处理”等字样，则产
品不含活菌。

总之，想通过酸奶补充益
生菌，应选择在冷藏条件下标
注具体菌株以及活菌数的产
品。此外，还要关注碳水化合
物含量，首选数值低的。需要
特别说明的是，普通酸奶中没
有特殊的益生菌，但其营养价
值不可忽视。如果仅想获得蛋
白质、钙和多种维生素，直接购
买普通酸奶即可。

中国注册营养师 曹展
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有些酸奶补不了益生菌

生熟砧板分开，鼓励多用
减少营养成分损失和保持自然
风味的烹饪方式，不建议鸡蛋
清洗后再存放……这些餐桌上
的小细节，事关你我健康。多
位专家围绕食源性疾病传播、
科学膳食等内容进行科普。

“世界卫生组织提出的食
品安全五要点——保持清洁、
生熟分开、做熟食物、安全存
放、原料安全，不仅是食品行业
的金科玉律，更是每个家庭都
应掌握的健康法宝。”中国农业
大学食品科学与营养工程学院
食品安全系主任程楠说。

沙门氏菌，这个看似陌生

的名词，实则是细菌性食物中
毒的“头号杀手”。需警惕的
是，这种细菌不会导致食物明
显变质变味，易被忽视。

鸡蛋是沙门氏菌污染的常
见载体。专家解释，沙门氏菌
通过两种途径污染鸡蛋：一是
内源性污染，即在鸡蛋形成过
程中进入；二是外源性污染，即
通过蛋壳渗透。

“鸡蛋应存放在冰箱单独
区域，避免与其他食物混放。
同时不建议清洗后存放，因为
清洗可能破坏蛋壳表面的保护
层，反而增加污染风险。”程楠
特别提醒。

李斯特菌是个名副其实的
“冰箱杀手”。程楠介绍，李斯
特菌能在低温环境下增加细胞
膜中不饱和脂肪酸的比例保持
流动性，还能表达特殊的“抗冻
蛋白”，防止自身被冻住。它们
还会在食物表面形成“生物
膜”，就像盖房子一样，砖是胞
外聚合物，水泥是分子间作用
力，这个“房子”能抵御冷冻环
境，让细菌在里面不断繁殖。

专家特别提醒，从冰箱里
拿出来的熟肉制品一定要充分
加热。对老年人、孕妇和新生
儿等免疫力较弱人群，李斯特
菌感染可能引起严重并发症，

重点人群更需注意饮食安全。
保留蔬菜营养，在烹饪中要

注意什么？中国疾控中心营养
与健康所营养教育室副主任丁
彩翠建议，蔬菜要先洗后切、急
火快炒、现做现吃，避免反复加
热。有些蔬菜如菠菜、菜花需要
焯水去除草酸，鲜黄花菜和香椿
芽也需要焯水去除有害物质。

针对特殊人群，专家建议，
肥胖人群应减少高糖水果摄
入；糖尿病患者可选择草莓、桃
子、柚子等血糖生成指数（GI
值）低的水果，在两餐之间食
用；高血压人群应多选择富钾
蔬菜；高尿酸人群可适量吃水
果但需控制总量。
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冰箱非“保险箱”！小心餐桌上的“健康刺客”


