
A08版
2011年4月14日 星期四 编辑殷江霞 组版崔琛 校对 李文静

为什么会在蔬菜中检测出碘-131

中国疾病预防控制中心辐射防

护与核安全医学所所长苏旭表示，由

于露天生长的大叶、表面有微小绒毛

的蔬菜容易吸附空气中沉降的放射

性物质，所以，选择莴苣叶、菠菜等进

行检测，可较早发现蔬菜是否有核污

染。

近日，部分地区下了小雨，降雨

加速了空气中放射性物质的沉降，而

且小雨又使这些物质可以存留在蔬

菜表面未被冲走，所以在蔬菜样品中

检出了极微量碘-131。

吃微量核污染的蔬菜影响健康吗

苏旭介绍说，由于检出的碘－131

含量极其微小，对公众健康没有影

响。我们要吃两千多公斤的菠菜才

相当于一次胸片的计量，吃一百多公

斤的菠菜才相当于天然本底辐射一

天的量。这个量极其甚微，对健康没

有影响。

核素碘-131会造成累积吗

碘-131的半衰期为8天，随着时

间的推移，空气中的核素碘-131的含

量会逐渐下降。同时，即使人们吃了

含有极微量碘-131的蔬菜，也不会对

人体造成累积伤害，因为碘-131在人

体内是会进行衰减的。

少吃大叶蔬菜多吃根茎蔬菜

实践证明，用水冲洗可以有效减

少蔬菜表面的放射性物质。污染的

是空气中沉降下来的放射性碘-131，

都是污染的表面，我们清洗一次就可

以清洗掉50%，清洗两三次就可以把

它降低到很低的水平，我们每人在家

吃饭做菜都是要经过清洗的，正常按

照我们做饭清洗的程序做不会对健

康有影响。但是，对于一些对健康标

准要求特别严格的人来说，希望一点

核辐射也不从蔬菜中摄入，那么，有

没有什么好办法呢？

支招：由于目前极微量的核物质

都是漂浮在空气和地表，因此，一些

大叶蔬菜会受到一些影响，此时，我

们可以尽量少吃一些大叶蔬菜以及

表面绒毛较多的蔬菜，多吃一些根茎

类的蔬菜，如胡萝卜、白萝卜、马铃

薯、红薯等。 （星报综合）

国家核事故应急协调委员会4月发布：我国内地除贵州外，其他省份都监测到极微量人工放射性核素碘－131；4月6

日，卫生部表示，在北京、天津、河南等地露天种植的菠菜中检测出碘－131。近期，广东四种蔬菜也检测到极微量碘-131。

那么，为什么蔬菜中会检测到放射性物质，人们食用这些蔬菜后会不会对健康造成影响，放射性物质会不会在人体内

累积，在食用蔬菜时，如何才能减少放射性物质的摄入？就这些人们关心的问题，我们请相关专家为您做详细解答。

蔬菜被核辐射了，吃不吃？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？

酸奶可以早上喝吗？这个问题就像

牛奶能否空腹喝一样，困惑着许多朋友。

如果酸奶不是很酸，可以在早餐时

喝。除非是胃溃疡和胃酸过多的人，应

当避免空腹吃酸味食物。如果是消化不

良、胃酸过低的人，那么，吃饭的时候喝

酸奶，反而有促进消化的作用。

酸奶从冰箱里拿出来比较凉，胃肠

怕冷的朋友请在室温下放半小时再喝。

空腹喝冷奶促进排便，便秘者适合，腹泻

者则不适合。如果对酸奶不耐受，饮后

不适，也不要喝。

酸奶可以早上喝吗？

中国农业大学食品学院营养与食品

安全系副教授、食品科学博士范志红认

为，老酸奶与普通酸奶的区别在于凝固

状态不同。普通酸奶为半固态，老酸奶

为固态，外观如嫩豆腐，口感细腻爽滑，

跟果冻差不多，摇晃也不会“散花”，这是

因为，厂家在酸奶中添加了明胶、果胶等

凝胶剂。所以，严格来说，市面上所谓的

老酸奶应当是酸奶+软冻。

范志红说，老酸奶虽添加了增稠剂

等，但是不必担心，酸奶增稠剂并不是什

么坏东西。一般使用的就是可溶性的膳

食纤维，比如改性纤维素、果胶、卡拉胶之

类或者植物胶的复配产品，对人体没有任

何危害，还能增加纤维摄入量。当然自己

在家做酸奶，就不需要加这些东西了。

老酸奶与普通酸奶区别在于凝固状态

很多消费者认为老酸奶的营养价值

比普通酸奶高，范志红说，老酸奶的原料

质量要求不比其他产品高，也不含有特

殊保健菌种。是酸奶就都含有益生菌，

老酸奶的蛋白质和脂肪含量可能会稍微

高一点，除此之外，两种酸奶的营养价值

并没有明显差异。专家提醒，个别老酸

奶呈强度较大的冻状，不能搅成较稀液

态，跟果冻差不多，婴幼儿食用这种酸奶

软冻容易呛入气管，跟果冻的危险性差

不多。3岁以下的婴幼儿最好不吃老酸

奶，以免发生危险。

老酸奶与普通酸奶营养差不多

助眠仙方

豆浆小米粥
如果您被失眠所困扰，那么，从现

在开始，每天喝一碗豆浆小米粥。黄豆

与小米两种食物营养互补，不仅利于消

化吸收，还有安神助眠的作用。

小米是不可多得的助眠食物。用

豆浆来煮小米粥，在口感上，小米能中和

单纯豆浆的涩味；而在营养上，两种食物

可以达到非常适合的互补。有些人吃大

豆会胀气，而喝小米粥会烧心，如果用豆

浆煮小米粥，就可以避免这些情况发

生。尤其是在晚餐时喝上一碗豆浆小米

粥，既营养丰富又有助睡眠。

清明后

喝点菊花茶防感冒
中医认为，体内肝气在清明之际达

到最旺。常言道，过犹不及，如果肝气过

旺，会对脾胃产生不良影响。因此，在饮

食方面，宜减甘增辛，少吃发物。

清明过后不妨常喝菊花茶。中医

认为，菊花能疏风清热，有平肝、预防感

冒、降低血压等作用。但需要注意的是，

久服菊花，疏泄太过，会使肝失于滋养，

反倒伤肝，所以饮用菊花茶要适量。

睡眠不足

会让人盲目乐观
最新科学研究发现，如果你晚上失

眠，可能会因此变得盲目乐观。缺乏睡

眠会促使失眠的人在任何情况下都认为

自己会得到“积极的结果”，这也解释了

为何赌徒会在午夜做出不计后果的鲁莽

决定。

疲惫的司机会因缺乏睡眠导致的

过度乐观铤而走险；睡眠不足会导致步

行者错误地认为自己有充足时间可以安

全过马路，因此会大着胆子“横冲直撞”；

医生长时间加班，会更易出医疗事故。

近两年在超市中出现了各种品牌的“老酸奶”，已经占领了乳

品柜的“半壁江山”。而且越来越多的人爱喝“老酸奶”，一方面大

家觉得老酸奶味浓，营养高；另一方面，老酸奶的凝固状态，包装盒

仿传统的白瓷瓶，满足了消费者的怀旧心理。那么，老酸奶营养确

实比普通酸奶高吗？下面，就跟着营养专家一起来了解老酸奶吧！

原料：纯牛奶 500 毫升，原味

酸奶125毫升。

制作：1.将瓷杯（连同盖子）、

勺子放在电饭锅中加水煮开10分

钟消毒。2.将杯子取出倒入牛奶

（七分满），将牛奶放入微波炉加

热，以手摸杯壁不烫手为度。3.在

温牛奶中加入酸奶，用勺子搅拌均

匀，盖上盖。4.将电饭锅断电，锅

中的热水倒掉，将瓷杯放入电饭

锅，盖好电饭锅盖，上面用干净的

毛巾或其他保温物品覆盖，利用锅

中余热进行发酵。5.8～10 小时

后，低糖酸奶就做好了。如果是晚

上做的，第二天早晨就能喝到美味

的酸奶了。

提示:自制酸奶可在吃前加白

砂糖。不可在发酵前放糖。自制

酸奶保质期为2～3天。

相关链接

在家自制老酸奶

老酸奶 普通酸奶

哪个营养更好


