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俗话说“十月吃三宝，秋冬腿脚好”！3宝指什么？怎么吃最好

酸奶是一种以牛奶为主要原材料，经过杀菌、添加、发
酵等工艺制作而成的一种乳制品。

酸奶的口感比较好，而且还有大量对人体有益的物质，
所以在日常生活当中，有很多人特别喜欢喝酸奶。那么，适
当喝一些酸奶，对人体到底有哪些好处呢？

一、降低血脂
酸奶属于一种乳制品，不但保留了牛奶当中所富含的

优质蛋白和钙质，还含有大量的乳酸菌成分。这种成分既

可以促使体内的一些胆固醇加速排泄，还能够抑制身体当
中生成大量的胆固醇，有效降低身体当中的胆固醇水平，起
到降低血脂的功效。

而且在酸奶当中还含有比较丰富的乳酸钙，这种成分
能够促使血清当中的胆固醇加速代谢。可以稀释血液粘稠
度，达到降低血脂、改善血液微循环的作用。

二、保护血管
酸奶当中含有的优质蛋白非常的高，这种蛋白质能够

增强血管壁的弹性，是血管壁保持弹性和韧性不可缺少的
一种物质。而且在酸奶能够降低血脂，减轻血管壁所遭受
到的压力值，有着稳定血压的功效。

另外，在酸奶中还含有大量的维生素、钙质，这些成分
能够有效预防一系列心脑血管疾病的出现。

三、维护胃肠健康
酸奶中含有大量的有机酸，这种成分能够帮助进入胃

部当中的一些食物加快消化速度，有效改善积食、消化不良
等现象。而且还能够促使胃酸加速分泌，有着提升胃部功
能的作用。

另外，在酸奶中还含有大量的乳酸菌，可以改善肠道内
的菌群平衡状况。并且提升肠道的蠕动速度，有着预防和
辅助治疗便秘的作用。

四、保养皮肤

对于女性而言，每天适当的喝一些酸奶，可以起到保养
皮肤的作用。在酸奶中含有大量的蛋白质，能够使皮肤变
得非常紧致，有着预防细纹的作用。

而且在酸奶中还含有大量的胡萝卜素以及各类维生
素，可以提升皮肤的新陈代谢速度。并且预防一些黑色素
的沉积。既可以预防皮肤过早衰老，还有着美白皮肤的功
能。

五、补充钙质
对于处在生长期的儿童和青少年人群来说，日常中一

定要适当喝一些酸奶。在酸奶中不但含有大量的钙质，还
含有较多的乳酸。非常容易被机体吸收以及消化和利用，
能够起到比较好的补钙功效。

总而言之，酸奶属于一种非常多见的乳制品，含有大量
对人体有益的物质。经常喝一些酸奶，对人体健康有着以
上5种好处，另外，酸奶中的一些铁元素、高活性无机物以及
维生素E，还能够帮助身体排毒，有助于提升身体的代谢功
能。

但值得注意的是，喝完酸奶后一定要快速刷牙或者是
漱口，防止酸性物质损伤的牙齿。另外，购买酸奶的时候，
不要选择有过多添加物的酸奶。否则，起不到任何保健功
效，还会对体内器官造成负担，对健康反而无益。

十月已经过去一小半了，天气变得越来越冷，在这种情
况下，我们要多吃高营养的食物，养好身体，才不容易生
病。俗话说“十月吃三宝，秋冬腿脚好”！3宝指什么？怎么
吃最好？常吃这些食物滋补不伤身，安稳过秋天。快来一
起看看吧。

一、南瓜
南瓜是一种很普通却营养高的食材，常吃南瓜可以起

到养胃、保肝、助消化等作用，对身体十分有益，滋补不伤
身。秋天里南瓜大量上市，不妨多吃些。

南瓜除了可以煮粥以外，还可以炒菜、蒸菜，也可以做
各种面食，每天换着花样吃，不怕吃腻。

推荐做法：南瓜蒸排骨
排骨剁成小段，装进盆内，加清水浸泡半个小时，去除

排骨内的血水。
泡过后清洗几遍，再倒入面粉抓捏，五分钟后冲洗干

净，再加面粉抓捏，反复两三次后排骨就干净了。
排骨控干水分，加生姜丝、豆豉、葱段、盐、生抽、蚝油、

老抽、鸡精、白糖抓拌均匀，腌制两个小时。
腌制好后，把南瓜收拾干净，切成小块放进盘内，再摆

放好，尽量不要叠放。

放进蒸锅内大火蒸到排骨软烂，蒸好后撒点葱花即可
出锅。

二、山药
山药属于药食两用的根类食物，具有助消化、润肺、健

脾胃等作用，很适合秋季食用，常吃山药身体好腿脚好。
山药可以炒菜，可以煮粥煮汤，还可以做各种面食，可

甜可咸，美味又营养。
推荐做法：山药炒木耳肉片
木耳加水浸泡，泡发后去掉根部洗净。山药去皮洗净，

切成薄片，加水冲洗一下控水待用。胡萝卜切片待用。
猪瘦肉清洗干净，切成薄片，加盐、胡椒粉、生抽、淀粉

抓拌均匀，腌制十分钟。蒜末、葱段切好待用。
锅内加油，烧到七成热时倒出热油，再重新倒入食用

油，烧到五成热后倒入肉片，快速滑炒。
炒到变色后盛出。留底油倒入蒜末、葱段爆锅，再倒入

山药、木耳、胡萝卜片翻炒。
炒到食材断生后倒入肉片，加盐、生抽、鸡精，快速翻炒

均匀，这道菜就做好了。
三、板栗
板栗是一种坚果，除了可以当零食吃以外，还可以用它

做菜吃，都非常美味。板栗具有健脾、补肾等作用，现在正
是吃它的好时候，遇到了别手软，

板栗的常见做法有板栗烧鸡、板栗红烧肉，做饼的话可
以做板栗馅饼。

推荐做法：板栗烧鸡
鸡收拾干净后剁成小块，加水清洗几遍，然后倒进锅

内，加适量水煮出血沫，再用勺子撇净。
板栗表面划上刀口，再倒进开水锅内煮，煮五分钟捞

出，煮好后趁热剥掉板栗壳，若板栗凉了，再放进开水里烫
一会儿，这样就可以轻松剥掉外壳和里面那层薄皮。

锅内加油，放入几粒花椒，再放入蒜瓣、姜片、葱段，小
火炒出香味。

然后倒入鸡块翻炒片刻，再倒入盐、生抽、红烧酱油、白
糖翻炒均匀。

接着倒入板栗翻炒均匀，再倒入适量开水，盖好盖子焖
煮一段时间，鸡块板栗熟透后，开大火翻炒收汁，这道菜就
做好了。

十月，有钱没钱，都记得吃“3宝”，滋补不伤身，安稳过
秋天！

常喝酸奶对人体究竟有何好处？可从5方面分析，不妨看看


