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“喝完两个小时开始腹痛、恶心，当晚
就肠胃绞痛腹泻六七次”“一杯酸奶价值
700 元：酸奶 45 元，凌晨胃痛到痉挛去医院
治疗斥资 600 多元”……这是网友购买某
网红酸奶后的体验。

近日，不少网友称喝了该网红品牌酸
奶后，出现腹泻、发烧、肠胃炎等症状。这
到底是酸奶，还是“新型泻药”？商家宣称，
该酸奶每杯活性益生菌为 5000 亿，且含有
40.5 克的膳食纤维。这种额外添加的益生
菌和膳食纤维安全吗？人体需要额外补充
益生菌和膳食纤维吗？

在食品中添加益生菌的现象并不少
见。“这杯网红酸奶的活性益生菌含量几
乎是每日益生菌推荐量（10 亿—50 亿）的
100 倍，远超常规剂量，膳食纤维含量也超
出每日上限。”北京营养源研究所研究员
崔亚娟说，这一杯下肚，确实有可能造成
肠蠕动过快，或者出现腹泻的情况。

益生菌是指从动物、植物、人体中分
离出的正常菌群，经过多道工序后生产出
的活菌制剂。从营养学的角度来说，益生
菌有益于肠道健康，有些益生菌还能促进
脂肪和糖的代谢。

崔亚娟介绍，人体吃进去的益生菌其
实不能直接被消化，而是在大肠里被肠道
菌群发酵利用了。“食品中额外添加的益
生菌并不是越多越好，适量补充益生菌可
以增强结肠发酵作用，但是如果量太多而
发酵太剧烈，就会让人产生腹胀、腹痛这
些症状，甚至引起腹泻。”

医疗常识告诉我们，因摄入某种食物
或过量摄入某种食物而使人拉肚子，都是
不健康的现象。深圳市第二人民医院消化
内科主任医师舒晴强调，每个人因自身情
况不同所需的益生菌也不一定相同，如果
过度摄入并且在肠道里定植（长期存在），
可能会引起肠道本身菌群的失调。

崔亚娟提醒，健康人群一般不需要额
外补充益生菌，因为肠道内的菌群一直在
保持平衡状态。“如果出现需要使用药用
益生菌的疾病，如便秘、腹泻、胃肠不适
等，应遵医嘱服用。”

酸奶中添加的膳食纤维则是一种多
糖，既不能被胃肠道消化吸收也不能产生
能量。在膳食构成越来越精细的今天，它
被营养学界补充认定为蛋白质、脂肪、碳
水化合物、维生素、矿物质与水之外的第
七类营养素。膳食纤维有促进排便、控制
血糖、降血脂和维护肠道健康等功能。

但膳食纤维也不是越多越好。崔亚娟
说，膳食纤维的来源较为广泛，其中谷薯
类、蔬菜、豆类、水果、菌藻、坚果、种子类
是主要来源。“如果我们出现饭后容易困、
便秘问题频发、总是感到饿等情况，就需
要选择富含膳食纤维的食物及膳食纤维
补充剂。” 据《科普时报》

酸奶不是
益生菌越多越好

说起水果，人们都认为鲜水果最好，
水果干营养价值所剩无几了——即使膳
食纤维和矿物质还能保留下来，至少维生
素和保健成分都损失掉了。其实不然。

吃水果的意义，不仅在于获取维生
素 C，也 在 于 其 中 的 钾 、镁 等 矿 物 质 元
素，包括膳食纤维，以及类胡萝卜素、花
青素、类黄酮、酚酸等多种保健成分。这
些成分在水果干中还能保存很大一部分。

多项研究表明，用适量水果干来替
代饼干薯片、甜食等低营养价值零食，有
利于预防心脑血管疾病，也不会促进肥
胖和糖尿病。

葡萄干、杏干、西梅干、枣干等水果
干有多种制作方法，如日晒晾干、加热烘
干、红外干燥、低温油炸干燥、真空冷冻
干燥等。前面几种方式干燥的水果干，
口感、价格都差不多；低温油炸水果干硬
脆，稍贵一点；真空冷冻干燥（简称“冻
干”）水果干松脆，且价格最贵。

研究证实，冻干水果算是健康食物，
可用来补充水果营养。

为 何 冷 冻 状 态 下 还 能 让 食 物 变 干
呢？我们学物理时都知道，水有个三相
曲线。在冷冻状态下，会有少量水分子
直接从冰里飞出去，变成水蒸气，这个变
化叫作“升华”。真空冷冻时，先把水果
快速冷冻到零下温度，使食物中布满了
很多微小的冰晶。然后把空气抽掉，降
低气压。冰晶升华成的水蒸气也被不停
地抽掉，于是食品里的冰晶就在低温下
不断变成水蒸气。数小时后，食物就变
干了。因为是冰晶直接变成蒸气，静悄
悄地离开食物基质，所以在食物内部留
下了很多空隙，吃起来口感松脆。

既要冷冻，又要抽真空，耗电较多，
因而比传统脱水加工成本高。不过，这
种工艺也有很大优势。首先，抽真空解
决了很多营养素和抗氧化成分在加工过
程中容易氧化的问题，比如维生素 C、维
生素 A、维生素 E、叶酸等营养素，以及花
青素、类黄酮和类胡萝卜素等抗氧化成
分；其次，低温冷冻又解决了一些维生素
和植物化学物怕热的问题，如维生素 C、
维生素 B1、叶酸等，以及花青素、硫苷等
保健成分。

因 为 没 有 煮 制 ，所 以 不 存 在 维 生
素 C、B 族 维 生 素 和 花 青 素 、类 黄 酮 、
绿 原 酸 等 水 溶 性 健 康 成 分 的 溶 水 损
失；因为没有油炸，所以也不存在类胡
萝卜素、维生素 K 等脂溶性健康成分溶
油损失的问题；因为足够干燥，能够抑
制微生物生长，所以不需要加防腐剂；
因为水果中的糖被浓缩了，所以不加糖
也非常甜。

冻干水果便于保存和携带，可以少
量多次地吃，解决了部分人吃水果的顾
虑，如“饭前吃水果怕冷”“早上吃水果怕
凉”“水果伤胃”等问题。用小包冻干水
果替代饼干点心薯片，热量更低，营养价
值更高。

研究表明，冻干水果产品的血糖指
数和新鲜水果在一个水平上，对糖尿病
患者也是比较友好的。

不过，因为冻干水果有很多空隙，也
容易吸潮。多孔结构的食物，如果放在
室温下久了，也会较快地氧化。所以，冻
干水果通常要用真空充氮、避光隔氧的
包装，开包后要赶紧吃完。

据中国科普网

低温油炸的低温油炸的““果蔬脆片果蔬脆片””和冻和冻
干水果不是一回事干水果不是一回事。。

低温油炸的果蔬脆片是在抽低温油炸的果蔬脆片是在抽
真空减压状态下油炸生产的真空减压状态下油炸生产的。。由于由于
减压时油的沸点下降减压时油的沸点下降，，低温油炸可低温油炸可
以大大减少油脂的氧化聚合以大大减少油脂的氧化聚合，，避免避免
苯并芘等致癌物产生苯并芘等致癌物产生，，能够避免果能够避免果
蔬褐变蔬褐变。。但即便如此但即便如此，，仍有一部分仍有一部分
维生素受到损失维生素受到损失。。煎炸油脂会溶解煎炸油脂会溶解
一部分类胡萝卜素和叶绿素一部分类胡萝卜素和叶绿素。。最麻最麻
烦的是烦的是，，低温油炸会大大增加果蔬低温油炸会大大增加果蔬
食物中的脂肪含量食物中的脂肪含量。。大部分新鲜水大部分新鲜水
果的脂肪含量不超过果的脂肪含量不超过 11%%。。一旦做一旦做
成低温油炸的成低温油炸的““水果脆水果脆”，”，脂肪含量脂肪含量
就能达到就能达到 1010%%以上以上，，最高可达最高可达 3030%%。。

因此因此，，购买果蔬干时购买果蔬干时，，如果看如果看
到配料表中有到配料表中有““植物油植物油””字样字样，，如果如果
营养成分表中脂肪含量很高营养成分表中脂肪含量很高，，那就那就
一定不是冻干水果一定不是冻干水果，，而是低温油炸而是低温油炸
产品了产品了。。

此 外此 外 ，，还 要 关 注 配 料 表 中 有还 要 关 注 配 料 表 中 有
没有糖没有糖、、糖浆和甜味剂糖浆和甜味剂。。有些特别有些特别
酸的水果酸的水果（（如沙棘如沙棘、、刺梨刺梨、、柠檬柠檬、、蔓蔓
越莓等越莓等））需要加糖调味需要加糖调味，，而绝大多而绝大多
数冻干水果应当只有数冻干水果应当只有““某种水果某种水果””
这 一 种 配 料这 一 种 配 料 ，，其 营 养 价 值 也 是 最其 营 养 价 值 也 是 最
高的高的。。 据中国科普网

清 甜 的 甘 蔗 是 广 受 喜 爱 的 果 中 佳
品，但民间也流传着“清明蔗，毒过蛇”的
说法。清明前后，多地疾控中心发布防
病提示，提醒公众预防霉变甘蔗中毒。

清明前后甘蔗易霉变

“‘清明蔗，毒过蛇’实际上指的并不
是这段时期的甘蔗有毒，而是此时气温
升高、降水增多，甘蔗很容易霉变。”国家
二级营养师于良介绍，甘蔗一般在中秋
节前后成熟，售卖到第二年清明节，其间
很容易受到节菱孢霉菌的侵袭而发霉变
质。尤其是春季气温不断升高，适宜霉
菌繁殖，因此甘蔗中毒事件多发于每年 3
月到清明节前后。

也就是说，只要食用了霉变的甘蔗，
无论是在清明前后还是其他时节，都会
导致中毒。于良介绍，甘蔗被节菱孢霉
菌污染后，会产生毒素“3-硝基丙酸”，这
种物质仅 0.5 克就会使人中毒。甘蔗霉

变程度越深，毒素的含量就越高，因此才
产生了“毒过蛇”的说法。

霉变甘蔗重度中毒可致死亡

霉变甘蔗中毒的潜伏期很短，一般
在几分钟到几小时内就会发病，症状主
要包括胃肠道和神经系统的紊乱。轻微
中毒主要体现在胃肠道方面，如恶心、呕
吐、腹泻、腹痛等；重度中毒则会发生肢
体抽搐，严重者还会出现脑部水肿、肺水
肿，可能导致呼吸衰竭甚至死亡的后果。

对于食用霉变甘蔗引起的中毒，目
前还没有特效的解毒药物。于良提醒
大家，如果不小心食用霉变甘蔗后出现
了中毒症状，要立即催吐或导泻，尽快
将毒素排出；如果症状比较严重，需要
立即送医。

如何识别甘蔗有没有毒

甘蔗是否出现了霉变情况，可以通

过它的外观、质地、气味等进行判断。霉
变甘蔗的外表可能有霉斑，按压时质地
较软；切开后色泽较深，蔗心发红或发
黑，甚至有毛茸茸的菌丝；闻起来有霉味
或酒味。

“很多人以为把发霉部分扔掉，再吃
剩下的甘蔗就没问题了，这是一个很大
的认识误区。”于良强调，病菌入侵甘蔗
后，菌丝可以延伸，即使砍掉霉变部分，
其他部分也可能含有肉眼看不见的大量
毒素，公众对此不能掉以轻心。

此外，还要当心有不法商贩用霉变
的甘蔗榨汁，最好选择现挑现榨的商家，
并在 2小时以内饮用完毕。

需要注意的是，由于甘蔗中蔗糖、葡
萄糖、果糖等糖类的含量很高，即使是没
有霉变的甘蔗，如果空腹食用太多也可
能引起胃肠不适。建议大家把甘蔗放在
饭后吃，并控制食用量，以减少出现腹痛
等症状的风险。 据《科普时报》
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自办发行

“民以食为天，食以安为先”，食得好不好，最不济影响心情，尤其是对于“吃货”；食得得当不得当，则情绪之

外直接影响着您的健康。春天来了，万物萌发，感觉食材都新鲜且种类繁多了，但是，还是那句话，吃得好不好其

次，吃得对不对则无比重要。今天的《科圃》便结合当下的时节、最近典型的食物安全事件，以及“什么样的食物

状态对应什么样的营养价值”的话题集中说说“吃的事儿”——

真正的水果冻干不会损失营养

果蔬脆片并非冻干水果果蔬脆片并非冻干水果

吃时当心！
“清明蔗，毒过蛇”

这种红心的不可吃这种红心的不可吃
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