
喝酸奶前，先看完这篇文章 

酸奶口感酸甜、营养丰富，深受大家喜爱，然而，最近一则关于

酸奶酵母超标的消息让很多朋友心中不安……酵母到底是啥，酸奶该

怎样喝呢？ 

 

什么是酵母？为啥会超标？ 

酵母是自然界广泛存在的真菌，常作为指示性微生物指标。酵母

超标，并不意味着食品会对人体产生健康风险，但可以间接反映出食

品生产、加工、经营环节卫生状况的优劣。食品受酵母污染后容易腐

败变质，破坏产品的色、香、味，降低其食用价值。 

酸奶中的酵母超标，可能是生产企业所使用的原料受到污染，也

可能是生产加工过程中卫生条件控制不严格，还可能与产品包装密封

不严、储运条件控制不当等有关。 

 

酸奶选购正确姿势 

1.通过正规商场、超市等渠道购买酸奶，注意查看包装完整性、

保质期等。 



2.按照标签上的保存条件正确储存，如出现胀袋、包装破损等情

况，则不宜再食用。 

 

爱喝酸奶的你，这些真相了解一下？ 

一、常温酸奶不如低温酸奶有营养？ 

 “常温酸奶”和“低温酸奶”都是由牛奶发酵而来，所含的营

养成分相差无几，他们最大的不同在于是否含有“活的乳酸菌”。如

果想来点乳酸菌促进肠道健康，可以选择含有活菌的低温酸奶。对于

小孩、老人等肠胃功能较弱的人群以及冷链不完善等地区的消费者来

说，常温酸奶是不错的选择。 

二、喝酸奶助消化？ 

其实，（含有活菌的）酸奶只是对人体肠道比较友好，能减少胃

肠道感染的几率而已，但目前并没有证据表明酸奶能促进消化。所以，

在吃撑后喝杯酸奶“助消化”的行为，实际上等于变相加餐，当心肠

胃受不了。正确的姿势是，用酸奶替代其他高热量食物，如甜点、面

包、主食等，不然……小心月半。 

三、酸奶越浓稠越有营养？ 

很多人可能会觉得浓稠的、凝固的酸奶比稀薄的、液体状的更有

营养。其实，酸奶呈现浓稠凝固或均匀半液体的状态，主要与加工工

艺有关，和营养价值没多大关系，大家根据自己的喜好选择就好。 


