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本报讯 当下的年轻人越来越注重身
体健康，有些人定期健身，有些人注重饮
食，吃蔬菜水果、杂粮……但是，哪怕再仔
细的人，一到上班就可能会“身不由己”，
也许太忙，也许加班，什么时候吃饭根本
说不准。这时候，不少人都会跳过晚饭，
直接吃夜宵。那么，夜宵该怎么吃？

良好习惯
晚餐不应晚于6点
白天多餐晚上不饿

俄罗斯媒体曾经发布过一篇报道
称，在良好的饮食习惯中，晚餐不应晚于
晚6点。

报道称，很多人会在晚上产生强烈的
饥饿感，主要是因为白天的食物摄入量不
足。白天饮食的不平衡会导致机体营养
物质缺失，导致人产生潜在饥饿感。此
外，心理因素也会导致饥饿感的产生。

晚上6点之后还吃很多东西会对身体
造成不良影响。因为在人们夜晚睡觉时，

机体多处于休息的状态中，食物进入胃里
后，肠胃却不得不继续工作。

此外，夜间消耗太多的碳水化合物会
导致胰岛素分泌过多，肝脏和脂肪组织中
糖的分解过程会被破坏，并且脂肪会在体
内积累。

报道称，合理的饮食方法能够有效避
免太晚摄入夜宵。首先，可以增加白天摄
入食物的次数，大约5次。其次，尽量多样
化饮食，并关注饮食中蛋白质、脂肪等成
分的含量。

另外，晚上可以适当进行散步、做瑜
伽、看电视剧或者网上学习等活动，总之
避免进食就好。

宵夜建议
适当补充别当正餐吃
选择清淡、低糖食物

不过，并不是所有的人都需要在晚上
严格限制自己的饮食。报道补充道，若干
年前，以色列的专家们进行的一项研究发

现，晚8点吃晚餐的人要比晚6点以后不
吃东西的人更容易减肥。值得注意的是，
睡前吃饭的人通常不吃早餐，白天吃的也
很少。

如果是吃过晚饭还要吃夜宵，则需
要注意，适当地补充能量即可，不要把夜
宵当做正餐来吃，吃到五到七成饱就可
以了。

夜宵与睡眠之间隔的时间最好计算
好，两者之间不要离得太近，应该睡觉前3
到4个小时吃比较好。

水分和糖分很多的水果，以及一些利
尿的食品，在睡前一定要少吃，否则会造
成尿太多，影响睡眠质量。

要选择清淡的食物，不要吃油炸、烧
烤、煎制、腊制食品。也不要吃太咸的食
物，不仅会造成不停地喝水之外，还会导
致体内的水分难以排出。

吃夜宵的时间不宜过长，不要一边聊
天一边吃，一般来说，离睡觉越近吃得越
少，边聊边吃会增加进食量，加重肠胃的
负担。 （法晚）

健康夜宵 大有学问

自制酸奶 这样才安全
入冬后天冷，人们吃的也比平时要多一些。这个时候，来一杯酸奶，不仅

能帮助消化，还能带来饱腹感，替代一部分饮食，让人不至于吃胖。不过，市面
上售卖的酸奶品牌、种类各异，其中的添加物也看得人头晕眼花。因此，不少
人选择在家自制酸奶。但需要注意，自制酸奶一定要选择健康的菌种，并且掌
握一些小技巧。

酸奶中的酪氨酸对于缓解心理
压力过大、高度紧张和焦虑而引发的
人体疲惫等有很大的帮助。经过乳
酸菌发酵，酸奶中的蛋白质、肽、氨基
酸等颗粒变得微小，游离酪氨酸的含
量大大提高，吸收起来也更容易。午
休时喝一杯酸奶，可以让上班族放松
心情。

目前市场上酸奶制品以凝固型、
搅拌型和添加各种果汁果酱等辅料
的果味型为多。酸奶不仅保留了牛
奶的所有优点，而且某些方面经加工
过程还扬长避短，成为更加适合于人
类的营养保健品。

一般而言，工厂中生产酸奶的正

常流程，第一步就是将从牧场收来的
原奶经过简单的过滤、均质化和杀菌
处理，然后在接近无菌的状态下投入
发酵用的乳酸菌。

经过一段时间的发酵后，将酸奶
降温并放置一段时间，形成凝固状的
酸奶，也可以在发酵完成后添加果肉
等其他配料。

酸奶是典型发酵食品，由于优势
菌群（乳酸菌）的存在，其他微生物很
难生长繁殖，因此安全性颇高。但
如果在发酵初期乳酸菌还没有站稳
脚跟的情况下混入了杂菌，有可能导
致酸奶发酵失败，甚至产生食品安全
问题。

酸奶制作
原奶杀菌再加乳酸菌 发酵降温后可添果肉 家里做酸奶一般是用巴氏奶或

常温奶，它们都是经过灭菌处理
的。即使用奶粉冲调发酵酸奶也是
可以的，但必须注意做好各种容器，
如酸奶机内胆等的清洁工作。

真正出问题的，往往是舍不得
花钱买菌种，用吃剩的酸奶做“引
子”。这种做法在实验室里叫“接
种”或“传代”，但由于家庭不是无菌
环境，这个过程容易受到杂菌污
染，而且吃剩的酸奶中活的乳酸菌
也不见得很多，这就给杂菌繁殖带
来机会。

此外，“传代”过程中乳酸菌可
能发生变异，导致风味口感改变，甚
至发酵性能降低，因此买现成的发

酵剂，即乳酸菌种就好。
虽然能发酵酸奶的菌种很多，

但保加利亚乳杆菌和嗜热链球菌
是最常用的。多种菌种同时发酵，
并不会让酸奶“营养更均衡”，对酸
奶风味的影响也极为有限。因此，
选择一款有上述两类菌种的发酵剂
即可。

不过，自制酸奶需要在42℃到
45℃的环境中进行发酵，这是保加
利亚乳杆菌和嗜热链球菌混合后的
最适宜生长温度。但是，普通家庭
自制酸奶很难保证这样的条件，极
易受天气影响，受热不均匀，容易发
酵过度或发酵不足，最终导致自制
酸奶的口感并不好。

自制须知
别用剩酸奶做“引子”容器清洁必须做好

其实做酸奶可以用巴氏奶、常
温奶，也可以用奶粉，但毫无疑问用
巴氏奶成本最高。

从控制杂菌的角度来说，常温
奶是最适合做酸奶的，因为它是真
正的无菌奶，而且相对便宜。

全脂奶和脱脂奶相比，前者更
好一些，因为乳脂的存在可以增加
酸奶的浓稠度，改善酸奶口感，提高
饱腹感。

用奶粉做的酸奶也并不差，如
果想要口感更浓稠，冲奶粉的时候
多加一勺奶粉就行了，正常情况下

是按照奶粉和水 1∶7 的比例稀释。
有些奶粉是加糖的，因此在调节口
感的时候需要格外注意，以免太甜。

虽然牛奶中也含有很高的钙，
但与它比起来，酸奶中所含的乳酸
与钙结合，能起到促进钙吸收的作
用。一般来说，饭后30分钟到2个
小时之间饮用酸奶效果最佳。

另外，如果在空腹状态下饮用
酸奶，很容易刺激胃肠道排空，酸奶
中的营养来不及彻底消化吸收就被
排出，饭后喝则可减少刺激，让酸奶
在胃中被慢慢吸收。 （蔡卫卫）

原奶选择
巴氏奶和奶粉均可 常温奶是最适合的
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