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常吃含酵母的食物
容易得胃病？

酵母是酵母菌的俗称，是
人类应用比较早的微生物。自
古以来，中国人利用酵母酿酒、
制作调味品，家庭中用含有酵
母的老面（发面起子、酵头）来
发面做馒头、包子、馕饼等。

酵母粉，因为其发酵效果
强、宜运输保存等特点，在家庭
和餐饮业快速普及。

因为是工业化生产的酵
母，有很多人担心食用频率高
的主食中含有酵母会不会伤
胃，进而引起胃疼等不适症状。

酵母粉，价格亲民，更重要
的是与传统的“发面起子”相
比，发酵时间短、产酸少，还能
减少胃肠负担。

酵母在25至30度温度条
件下会利用面团中碳水化合物
生长繁殖，分解麦芽糖、葡萄
糖，从而产生大量的二氧化碳
气体，使得面筋膨胀形成疏松
的质地。与此同时，发酵还会
使面粉中含有的影响膳食铁吸

收的植酸被分解，使人体更容
易获得微量元素。

由此可知，常吃含酵母的
食物不但不会伤胃，反而能提
高膳食中营养素的消化吸收。

常吃酵母发酵的馒头
会尿酸高得痛风？

人体长期摄入高嘌呤饮食
是高尿酸血症和痛风的高风险
因素，一般饮食分为高嘌呤、中
嘌呤和低嘌呤三类。

单从嘌呤含量来看，100g
酵母粉嘌呤含量约为559mg，
酵母粉确实属于高嘌呤食物。
但是从摄入量来分析，平常酵
母粉的建议加入量是0.5%，即
每小包5g，可发1公斤左右的
面粉，按照每餐每人100g主食
量折算，嘌呤含量基本可忽略，
完全不必担忧常吃酵母发酵的
食物会导致尿酸高痛风。

酵母和小苏打
哪个发面更好？

一般来说，合理使用酵母
和小苏打都可达到使面食膨松
的目的，但这两类面团膨松剂
所需条件有所不同。

酵母更适合馒头、包子和
馕饼等无添加或低添加糖和油
的发面，而高糖、高油类蛋糕点
心类面食须选择小苏打、泡打
粉这一类化学膨松剂才能达到
疏松目的，这类面点若选择普
通酵母，会因为过多的糖和油
抑制酵母菌的活性而无法发挥
使面团膨胀的效果。

也有人会因为化学膨松剂
使面团膨胀速度快而选择用小
苏打、泡打粉蒸馒头和包子。

化学膨松剂虽然在不过量
使 用 的 情 况 下 ，其 反 应 产
物——— 氨气和二氧化碳也是人
体代谢的产物，不会造成明显
的健康损害，但其有碱味，会发
黄，而且也会破坏面粉中的部
分B族维生素，使食物营养价
值有所下降。

而酵母发面需要足够的时
间和温度产生二氧化碳，面团
膨松会持续进行，如前所述，酵

母本身所具有的蛋白质、碳水
化合物构成和含有的丰富的B
族维生素和钙、锌等微量元素，
会对面粉中的维生素起到保护
作用，可减少面食营养价值的
损失。

所以，使用酵母发面是日
常面点最佳的选择。

使用酵母做食物
要注意什么？

选对酵母
首先，应确认酵母是在保

质期之内；
其次，也是平常容易忽略

的一点：注意酵母是高糖型和
低糖型，“高糖型”酵母一般用
于添加糖量超过7%的面团，如
甜面包等。家庭制作馒头包子
或全麦面包，选择“低糖型”字
样的酵母粉即可。

最后，看包装是否坚硬，
因为活性干酵母都会采用真
空包装，包装袋变软，说明可
能有空气进入，会导致酵母活
力降低。

酵母最好先
“活化”

酵母使用前，先将所
需量的酵母中加入少量温水
轻搅拌溶化，再添一小勺白糖，
静置3至5分钟，使酵母菌“活
化”后再放入面粉中，可以保证
和好的面团在最短时间内充分
发酵，不仅节省时间，而且能使
蒸出的面点更加松软香甜。

适宜温度
30℃至35℃的温度最适

宜发面，发酵是否充分可看面
坯蓬松膨胀和面坯内是否出现
蜂窝状。

使用酵母用量参考建议
一般来说，酵母加入量按

照面粉重量的0.5%左右添加
为最佳。

也可以根据发酵时间和季
节来调整。如夏秋季可发酵1
公斤面粉左右的面团可加入
5g酵母，可能需要45至60分
钟，冬春季发酵1公斤面粉左右
可能要加倍加入酵母，即10g，
约需要60至90分钟。

过度担忧自己得了某种病，
并伴有焦虑、抑郁症状，工作和
学习能力下降，甚至日常生活受
到影响——— 这可能是患上了“疑
病症”。

有一位网友在奶奶突发脑
溢血后，突然担心起自己会不会
也得了这个病。“这个念头一闪
而过，突如其来的就是心慌，头
皮发麻，全身发软。当时吓得我
全身出汗，总觉得哪里不舒服，
睡觉都不敢睡。”

清华大学玉泉医院的精神
科医生申晨煜认为，“疑病”本质
上就是对疾病的焦虑症，它与死
亡焦虑相关，“有焦虑症的普遍
表现，比如过度紧张、担心，对结
果的恐惧，伴随有心慌、胸闷、气
短等植物神经功能亢进症状。”

有一位因为手抖而怀疑自
己得了渐冻症的高中生网友说，
渐冻症的每一条症状她都恐慌
过，看到“吞咽困难”，立马就感
觉自己有了软腭无力感，吞咽嘴
里的三明治都很费劲。那个时
候自己“根本听不进去课，甚至
厌学，唯一能专心投入的一件事
就是构思遗书。”

申晨煜发现，多数疑病症患
者都有百度看病的习惯。这样
的状况又被称为“网络疑病症”。

有越来越多的研究者发现，

反复过度在线搜索健康信息，会
引起健康焦虑升级，进而导致心
理压力和不必要的医疗费用增
加。尽管事后回忆起来发现是
虚惊一场，啼笑皆非，不过当时
的困扰和恐惧却是真实存在的。

申晨煜认为，疑病并不是全
无好处。焦虑这种情绪本身就
能够让人识别危险，而疑病可以
让人提高对某种疾病的敏感程
度，让人早发现、早治疗。但他
建议，当身体发出异常信号后，
应该去找专科医生来寻求答案，
而不是自行检索网络信息。

有一个大学生网友曾经分享
过自己走出疑病恐惧的经历。在
疑病恐惧感出现的那段时间里，
她精神恍惚，几乎忽略了身边的
人和事，荒废了时间和学业。直
到有一次去食堂吃饭，她把手提
电脑丢在了食堂，崩溃之下才开
始反思：“我把所有注意力都集中
在了自己的身体上，身体痒一下，
掉根头发就好像发生了什么大
事，可是电脑那么重要的东西，我
却忘了它，想想我忘掉的只有电
脑吗，我已经忘了生活！”

她发现，最有效的解决方法
就是顺其自然，“如果真的得病
了又怎样呢，你能改变现实吗？
你不能，所以你只能接受它，面
对它，不要害怕它。”

总感觉自己有病？
你可能患上了“网络疑病症”

据新华网、《中国青年报》、央视

常常吃吃含含酵酵母母食食物物有有害害？？
真真相相来来了了———

说到酵母食物，你的第一反应是什么？面包、馒头还是……
网络上有说法称，常吃含酵母的食物容易得胃病，究竟是真是假？一起来了解一下吧。

咖啡喝多了心会突突跳
会影响心脏健康吗

对于不少年轻人来说，咖
啡是日常提神的必备品，不知
你是否有过这样的感受，咖啡
喝多了心会突突跳。咖啡会
影响心脏健康吗？每日饮用
多少为佳？一起来了解。

咖啡中的咖啡因会让大
脑兴奋性增加，使心跳加快，
对咖啡敏感、代谢咖啡因较
慢的人更容易引发心脏突突
跳的症状。医生介绍，适量
饮用咖啡能保护心脑血管，
甚至对高脂血症、糖尿病都
有帮助。每日的咖啡因摄入
量最好不要超过400mg，大
约两杯美式咖啡，咖啡因不
耐受者、孕妇或心律失常、高
血压患者，饮用咖啡要小心。

专家表示，对咖啡很敏
感人群建议少喝。如果对咖
啡不敏感，适量服用并不会
影响心脏健康。

有人说，经常喝咖啡会
导致缺钙、骨质疏松甚至骨
折，这是真的吗？专家表示，
喝咖啡容易导致骨质疏松是
具有一定科学依据的，但要
具备一定的条件。老年人群
过量服用咖啡会更容易导致

骨质疏松。
如何避免因喝咖啡导致

的骨质疏松？每日喝咖啡要
达到什么量会导致骨质疏
松？一杯230至240毫升的美
式咖啡，咖啡因含量在133毫
克左右，相同剂量的速溶咖
啡每230至240毫升中含93毫
克咖啡因，每天喝4至5杯以
上需警惕骨质疏松。对于一
些爱喝咖啡的人，特别是老
年人，补充钙剂会缓解咖啡
对骨骼造成的影响，一般可
选择一天补充1000毫克以上
的元素钙。

日常生活中，从对
骨骼的健康角度
来说，一方面
多参加户

外运动，晒太阳，皮肤在被日
光、紫外线照射后可以生成
维生素D3，通过机体活化的
作用帮助骨骼更健康。另一
方面，骨健康与我们平时活
动量、肌肉含量相关，当肌肉
含量减少时也会对骨骼健康
造成影响。运动量大的人群
比运动量少的人群骨健康会
更好些。咖啡、浓茶、碳酸饮
料，因含咖啡因的作用会导
致钙流失。提醒大家，日常
生活中含咖啡因的饮品要适
量饮用。


