
A06
2020 年 3 月 10 日

星期二
编辑：许静 |美编：赵菲 |责校：李传富健康

最近， 大家对抵抗力特别关注，
各种提高抵抗力的食品纷纷出炉，
但唯独少了TA———酸奶！ 酸奶有点
酸！ 酸酸甜甜，这两个滋味天生讨人
喜欢。 奶制品容易让人联想到营养，
所以有点甜的酸奶博得了大多数人
的欢心。 酸奶真的有助于提高人体
抵抗力?
酸奶有助于实现均衡营养

良好的抵抗力来自健康的身体，而
均衡充足的营养是健康的基础。 酸奶富
含蛋白质(平均 3%左右)、钙和多种维生
素矿物质，是均衡膳食的重要组分。 所
以，中国营养学会推荐：大家每天食用
300 克液态奶或酸奶等乳制品。

出于液态奶而胜于液态奶
酸奶由液态奶发酵制成。 很多自

己做过酸奶的人都知道， 液态奶做成
酸奶， 体积基本不变， 只是液态变固

态了， 并产生了特有的酸味。 但不是
所有自己做过酸奶的人都知道:

1. 酸奶里的乳糖大部分被分解
了： 那些喝牛奶就腹痛甚至拉肚子的
人 (乳糖不耐受 )，也可以放心食用了。
很多人想喝却不敢喝牛奶， 就是因为
乳糖不耐症；

2. 酸奶里好东西更多 (即发酵产
物 )：比如叶酸和其他 B 族维生素、某
些氨基酸和肽类等；

3.酸奶增加乳品中营养素的吸收
利用： 酸奶不一定增加液态奶含有的
钙、磷、铁、锌等矿物质，但有助于提
高其吸收利用率。 这些都是筑起我们
抵抗力“钢铁长城”的重要基石。

酸奶增强抵抗力的更多“大招”

1.酸奶是益生菌的良好载体：添加
适量优质益生菌的酸奶，更有助于提高

抵抗力；
2.酸奶可以提供更多优质蛋白质：

现在很多酸奶，提高了蛋白质含量 (比
如从 3%增加到 6%，100 克酸奶就相
当于一个鸡蛋)， 优质的蛋白质是身体
健康，尤其是免疫系统健康的基础；

3.酸奶可提供更多益生元：一些酸
奶还会添加膳食纤维，这也是一种益生
元（益生元相当于肠道菌群和益生菌的

“食物”， 益生菌与益生元的结合使各
自的效力都更大）。

调查研究发现， 我们的平均膳食
纤维摄入量还不到推荐量的一半 (即
每天平均只摄入了 12 克左右，推荐量
为每天 25-30 克 )，“板子” 短了这么
多，桶里装得满水吗？ 别忘了，益生元
/ 膳食纤维也是免疫系统健康的重要
基础；

4.其他：研究表明，酸奶还有改善
便秘、提高幽门螺杆菌根除率、控制体

重和降低 2 型糖尿病发病风险等作用。
这些作用也直接地或间接地与增强抵
抗力有关。

当然， 良好的抵抗力和健康的身
体，绝不是一个食物能解决的问题 (算
上药物也可以这么说)。

除了充足均衡的营养， 充分的睡
眠、适当的锻炼、足量饮水以及乐观平
和的心态也是很重要的，甚至还在一定
程度上要“拼爹”“拼妈” (遗传因素)，但
我们至少可以从每天 300 克奶 / 酸奶
(一般成人推荐量)做起， 对吧？

最后还要提示大家，要明智选购酸
奶！

别忘了看配料表和营养标签，尽量
挑选含有足量优质益生菌、 蛋白含量
高、添加糖少，以及益生元或膳食纤维
强化的酸奶，这样的更能酸奶增强你的
抵抗力!
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增强抵抗力，酸奶来助力！

蛋白质与我们的健康息息相关，
而且膳食来源丰富。 说起蛋白质，你
脑海中最先浮现出的是什么？ 你可
能很熟悉蛋白质这个名词 ，可是，你
真的了解蛋白质吗？
认识蛋白质

对生物化学家来说， 蛋白质是由 20
种氨基酸， 按照一定的排列顺序组成的
一条长链，即多肽链 ，多肽链中的这
些氨基酸“手拉手 ”，通过脱水缩合
的方式组合在一起，再经过盘曲折叠
形成具有一定空间结构的物质。厨师
眼中的蛋白质则是猪、 牛、 羊、 鸡、
鸭 、鹅肉 、鸡蛋、牛奶等各种各样的
烹调食材； 而对于我们人体来说，蛋
白质是一切生命的物质基础， 人体的
一切生命活动， 本质上是蛋白质功能的
体现。 蛋白质是人体不可缺少的结构成
分。 机体的肌肉、心脏、肝脏、肾脏等器官
含有大量蛋白质； 我们的骨骼和牙齿中
含有大量胶原蛋白；指（趾）甲中含有角

蛋白。

蛋白质的功能
蛋白质参与构成人体各种重要的

生理活性物质。人体蛋白质处于动态平
衡状态，每天都会进行更新代谢，我们
吃的食物中含有的蛋白质，不能被人体
直接吸收，需要经过胃、小肠中消化酶
的消化， 被水解成氨基酸后被机体吸
收，然后通过血液循环将其送到身体的
各种组织中去， 在体内合成各种蛋白
质，用于机体组织的构建及受损组织的
修补。

在这个过程中， 帮助我们消化食
物的消化酶，血液循环中参与氨基酸
转运的载体都是蛋白质； 胰岛素、甲
状腺素、 生长激素等激素是蛋白质；
可以抵御外来微生物及其他有害物
质的入侵，调节机体的免疫功能的抗
体也是蛋白质。 除此之外，维持机体
的体液平衡、血液凝固、视觉形成、人
体的运动等过程都与蛋白质有关，而

且，蛋白质也是人体生命活动所需能量
的提供者。

蛋白质的食物来源
人体所需的蛋白质广泛存在于动

植物性食物中。 奶类、蛋类、肉类、水产
品等动物性食物来源的蛋白质，必需氨
基酸种类齐全，数量充足，比例合适，营
养价值比较高，但主要的缺陷是饱和脂
肪酸和胆固醇含量也较高，而大豆蛋白
也是非常优质的蛋白，其对健康的益处
越来越被认可。 大麦、小麦等谷物中含
有的蛋白质，各种必需氨基酸种类同样
齐全，但由于相互比例不合适，有的过
多，有的过少，属于氨基酸组成不平衡
的蛋白质。 玉米、动物结缔组织和肉皮
中的蛋白质， 所含必需氨基酸种类不
全，蛋白质的营养价值较低，因此，日常
膳食应注意选择优质蛋白质丰富的食
物，还要注意蛋白质的搭配。 动物性食
物蛋白质含量较高，通常脂肪、胆固醇
含量也比较高，过多的动物性来源的蛋

白质摄入，也会摄入较多的脂肪和胆固
醇， 影响血脂水平以及导致体重的增
加。

蛋白质的推荐摄入量
人体的蛋白质每天处于更新代谢过

程中， 理论上成年人每天摄入 30g 蛋
白质基本就能满足需求， 但考虑安全
性和消化、吸收等因素，成年人基本按
照 0.8g/kg.d 摄入为宜， 由于我国以
植物性食物为主 。 所以， 建议按照
1.16g/kg.d 的标准摄入，对于成年男性，
每天摄入蛋白质 65 克，成年女性每天摄
入 55克。

根据《中国居民膳食指南》的推荐，
每人每天应摄入富含蛋白质的畜禽肉类
40-75 克、 水产品 40-75 克、 蛋类
40-75 克， 大豆和坚果类 25-35 克，奶
及奶制品 300克。

了解蛋白质，重视蛋白质的补充，从
每日每餐做起。
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健康生命的物质基础———蛋白质

西蓝花 ，俗称绿菜花 ，是老百姓
餐桌上常见的一种十字花科蔬菜 。
西蓝花不仅富含膳食纤维、 多种维
生素（维生素A、维生素B2、叶酸、维
生素C、维生素E和维生素K）和矿物
质（钙、磷、硒 、锌、铁），还含有多种
生物活性成分，其中含量最多、也最
为独特的是莱菔硫烷（SFN）。 因此，
西蓝花在蔬菜界享有“蔬菜之王 ”的

美誉。
营养学上，莱菔硫烷（SFN）属于异

硫氰酸酯类(ITCs)�植物化学物，存在于
食物中的 ITCs 约有 20 几种， 含 ITCs
最高的三种十字花科蔬菜分别是豌豆
苗、芥菜、西蓝花。

SFN 在西蓝花中含量最高，其结构
中含有一个独特的巯基， 使其具有更活
跃的化学性质， 被认为是最有开发潜力
的一种抗癌剂。

近 30 年来对 SFN 的研究表明 ，
SFN 具有代谢解毒、抗氧化、抗菌、增强
免疫和抗炎等多种生物学活性，在癌症、
心脑血管疾病、肥胖（或糖尿病）以及精
神神经类疾病中都可能具有很好的防治
作用。

富含 SFN 的补充剂多是从西蓝花
籽苗中提取制备的； 近年来国内公司也
陆续生产了类似的片剂或者功能饮料。
下面就简要介绍一下 SFN的功能。

1.�代谢解毒：这是 SFN 最早、最经
典的一个功能。

我们知道，肝脏是一个解毒器官，大
家每天摄入的各种食物（本质上是各种
化学物）， 都需要经过肝脏的代谢解毒。
怎么解毒呢？ 就是依赖肝脏中含有的多
种“II相解毒酶”。 SFN是非常强“II相解

毒酶”诱导剂。 通过该作用，可以促进毒
物从体内的排出。 因此， 经常食用烧烤
类、 油炸类或者红肉类食物的人群，建
议多多摄入西蓝花或者其他的十字花
科蔬菜，对提高肝脏的解毒功能非常有
好处。

2. �抗氧化：我们的身体内每天都
会由于各种代谢反应产生很多的自
由基； 不健康的生活方式如熬夜、久
坐以及来自环境中辐射因素等等，均
会诱发自由基的产生。 这些自由基如
不能被及时清除，将引起机体的氧化
性损伤，危害健康。因此，增强抗氧化
功能对于提高机体的防御能力、保护
健康至关重要。西蓝花不仅富含维生
素 E、维生素 C、硒等抗氧化营养素，
富含的 SFN 也是一种很强的抗氧化
剂，能激活体内两类强大的抗氧化系
统，即“谷胱甘肽系统”和“硫氧还蛋白
系统”， 来清除身体中过多的氧化自由
基。

3.�抗菌：在日常生活中，机体经常会
受到致病微生物的感染， 特别是很多肠
道致病菌的感染非常常见。 这些感染不
仅是引起消化道疾病的主要原因， 长期
慢性的感染还会引起炎症，成为肿瘤（癌
症）、糖尿病等的诱发因素。 SFN 能抑制

幽门螺旋杆菌在胃部的定植， 从而保护
胃黏膜。其他一些 ITCs还能抑制艰难梭
菌、产气荚膜梭菌和大肠埃希氏菌增殖。

4.�提高免疫和抗炎： 免疫力的提高
可通过多种途径，如充足的睡眠、乐观的
心态以及多样的运动。 但是，在膳食中增
加相关食物摄入， 将从根本上改善免疫
功能。 西蓝花中富含多种可提高免疫力
的营养素，而且富含的 SFN 能够增强机
体的细胞免疫功能。 SFN 的抗炎效果较
为突出， 机体的炎症水平与免疫力息息
相关。

在饮食中多摄入西蓝花将有助于增
强机体免疫力和改善炎症。

综上， 西蓝花营养全面， 又富含
SFN，应该成为老百姓餐桌上的“常客”。
但是，在烹调西蓝花时，需要注意：由于
ITCs（SFN）是以前体物形式存在于十字
花科蔬菜中， 需要在内源性黑芥子酶的
作用下，产生 ITCs（SFN）；烹调温度过
高、过久将使黑芥子酶的活性丧失，从而
影响西兰花的营养学功能。

因此，建议以凉拌方式食用西蓝花，
蒸煮的时间控制在 3 分钟以内； 这样能
最大限度地保留西蓝花中的各种营养成
分和 SFN。
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“蔬菜之王”，你吃对了吗？


