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□记者 魏应钦

本报讯 昨天，记者从广发银行
平顶山分行了解到，近期，该行将举
行迎新春书画名家邀请展活动。活
动期间，该行将在分行营业部和中
兴路支行两个网点分别设立书画名
家作品展览点，供市民观展和交
流。目前，两个网点已布展完毕，即
日起，市民可前去观摩品鉴。

据介绍，本次活动由广发银行
平顶山分行和河南省书画学会联
合主办。活动期间，广发银行平顶
山分行营业部和中兴路支行两个

网点将集中展示省内外知名书画
家的60余幅作品。届时会有邀请
书画名家为市民义写春联和现场
创作的活动。书画爱好者在观摩
品鉴作品的同时，还可以与书画名
家现场交流探讨。

据广发银行平顶山分行有关
负责人介绍，该行在网点内植入书
画休闲文化元素，既能增加市民与
书画名家面对面交流的机会，为他
们提供特色服务，又能增加银行文
化氛围。下一步，他们将举行更多
的公益活动，为市民提供更优质的
服务。★

广发银行迎新春
书画名家邀请展近期举行
即日起市民可提前观展

本报讯 市场上的酸奶产品
品类繁多，让人眼花缭乱。消
费者在选购酸奶时可以根据自
身目的，明确挑选酸奶的方法。

酸奶是以牛乳为原料经灭
菌 、冷 却 、接 种 而 制 成 的 产
品。与牛乳相比，酸奶的营养
成分更趋完善和更易消化吸
收，内含的乳糖被部分分解成

半乳糖和葡萄糖，后者进而转
化为乳酸等有机酸。

酸奶中还含有细胞壁外多
糖、矿物质、芳香物质、呈味物
质等。这些物质在提供机体营
养、调节肠道微生态、促进人体
健康方面都起着重要作用。

酸奶根据国标可分为：风
味发酵乳、发酵乳、风味酸乳、

酸乳。风味表明产品添加了其
他的物质。无风味二字则代表
配料只有生牛乳和发酵粉。

发酵乳和酸乳的区别在于
菌种的添加和菌群的区别。酸
乳必须是添加嗜热链球菌和保
加利亚乳杆菌（德氏乳杆菌保
加利亚亚种），而发酵乳是添加
其他合法菌种即可。

本报讯 豆渣是打豆浆后剩下
的固体残渣。很多人选择将其扔
掉，但这样做其实浪费了很多营养，
因为豆渣营养上有“三高”。

高膳食纤维。每100克的豆渣
中含有9.7克膳食纤维。膳食纤维
可促进肠道蠕动，缩短食物残渣在
肠道内的时间，增加粪便体积，防治
便秘。

高矿物质。豆渣的钙含量为
100毫克/100克，可与牛奶媲美。此
外，其钾含量为213毫克/100克，磷
含量为60毫克/100克，属于高钾高

磷低钠的食物，对稳定血压和保护
心脏有利。

高蛋白质。每100克豆渣中含
有4.8克大豆蛋白，并且其氨基酸组
成与牛奶蛋白相近，属于优质蛋白
质，是素食者很好的蛋白质来源。

除了以上营养物质，豆渣中还
含一定量的有助降低血液胆固醇的
植物固醇、对大脑有好处的卵磷脂、
促进新陈代谢的维生素B1、维生素
B2等。需要注意的是，豆渣含水量
高，不易保存，很容易发霉变质，建
议当天食用。 （马跃青）

豆渣营养有三高

广发银行平顶山分行营业部展览点已经布展完毕。
广发银行平顶山分行供图

如何挑选合适的酸奶

（资料图）

1 选择好喝的酸奶

营养成分表：脂肪含量（＞
3 克/100 克）、碳水化合物含量
相对较高（＞13.0克/100克）。

配料表：加入了稀奶油、炼
乳、果粒（酱）、巧克力、芝士粉等。

包 装 ：印 有 香 浓 醇 厚 等
字眼。

选择蛋白质含量高的酸奶

营养成分表：蛋白质含量
高（＞3.8克/100克）。

包装：一般为杯装。

配 料 表 ：加 入 了 浓 缩 蛋
白粉。

选择钙含量高的酸奶

酸奶钙含量相对来说都比
较高（70至100毫克/100克），且
易被人体吸收。

营养成分表：高钙酸奶钙
含量可以达到160毫克/100克。

配料表：加入了碳酸钙、乳
矿物盐。

选择利于肠胃健康的酸奶

配料表：除保加利亚乳杆

菌和嗜热链球菌外，还有其他
的菌株，特别是加入了双歧杆
菌；加入了低聚果糖、水溶性膳
食纤维等益生元。

产品类型：选择低温酸奶，
活菌数相对较高；如果乳糖不
耐严重，可选择低乳糖酸奶。

选择饱腹感强的酸奶

配料中有谷物、坚果粒、蔓
越莓粒等（要注意热量和糖分
的摄入）。 （北晚）

挑选酸奶主要查看营养成分表、关注配料
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