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酸奶、醋、泡菜……发酵食品

种类繁多，不仅风味各具特色，营

养价值也各不相同，哪种更健康？

复旦大学附属华东医院临床营养

中心主任、教授孙建琴表示，食物

发酵会产生新的有益成分，也可能

生成有害物质。按照对健康的影

响，市面上的发酵食品可以分为

“推荐常吃”“限量食用”“尽量少

吃”三个等级。

推荐常吃：酸奶、纳豆、酿造醋等

酸奶不仅能提供优质蛋白质

和钙，还能带来很多健康益处。比

如，牛奶发酵成酸奶后，一部分乳

糖转变为乳酸，因此，乳糖不耐受

者可以适当喝酸奶。乳酸不仅可以

抑制有害微生物繁殖，还可促进人

体胃肠蠕动以及消化液分泌，缓解

便秘。另外，发酵时加入的干酪乳

杆菌、嗜酸乳杆菌和双歧杆菌等有

益菌可以调节肠道菌群，增强机体

免疫力。牛奶发酵成酸奶后，蛋白

质、脂肪、钙、镁等营养成分都变得

比之前更易消化吸收。推荐常喝低

糖或无糖酸奶，首选碳水化合物含

量在11%以下的产品。

纳豆是大豆经过蒸煮后接种

纳豆菌发酵成的产品。发酵使其中

的蛋白质、钙等营养物质的吸收利

用率提高，大豆异黄酮的含量和活

性也有所增加。大豆在发酵过程中

还可以产生一种“抗血栓”的生理

活性物质——纳豆激酶，能够分解

血管中的蛋白纤维，保护血管。纳

豆比传统黄豆酱含盐量低，因此适

合常吃。为了保持纳豆激酶的活

性，吃时最好不要加热。

醋主要由高粱、大米、糯米、玉

米、麸皮等谷物发酵而来。发酵时，

谷物中的糖类在酵母菌的作用下生

成醋酸，从而形成了酸味。谷物中原

本富含的B族维生素和钙、铁、锌等

矿物质留在了醋中。醋不仅可以增

进食欲，还能在一定程度上减缓淀

粉的消化，抑制餐后血糖上升。建议

购买总酸度高、味道香醇浓郁的酿

造食醋，不要买勾兑醋。

白茶、黄茶、乌龙茶、红茶、黑

茶都属于发酵茶。茶叶发酵后，会

产生特殊的香味和一些独特的健

康成分，作为日常饮品既解渴又健

康。比如常喝红茶可暖胃、促消化，

常喝黑茶对降低胆固醇、抑制动脉

硬化有一定效果。不过，建议不要

喝太浓的茶，浓茶中较多的茶多酚

和咖啡因会影响铁、钙等矿物质的

吸收。

限量食用：腐乳、黄豆酱、酱油等

腐乳、黄豆酱、酱油、豆豉都是

由大豆或豆制品发酵而成，它们既

保留了大豆的一些营养成分，又去

除了抗营养物质，提高了蛋白质、

脂肪、矿物质的利用率。发酵时，微

生物还可以合成素食者易缺乏的

维生素 B12，并且大豆异黄酮也变

为活性更强的游离状态，因此素食

者和中老年女性可常吃些大豆发

酵制品。不过，这些食物加入了较

多食盐，比如多数腐乳产品的含盐

量在 5%～7.5%，需要限量吃。在烹

饪时，可以用腐乳、黄豆酱、酱油等

代替盐，既健康又味美。

制作泡菜时通常会加入一些

辅料调味，比如中式泡菜会加入花

椒、大料、白酒等，韩式泡菜则会加

入红辣椒粉、虾酱、鱼露等，因此泡

菜酸脆可口，是很多人都喜欢的开

胃小菜。泡菜中的乳酸菌不仅能促

进胃蛋白酶分泌，帮助消化吸收，

还可调节肠道菌群。但泡菜盐含量

较高，不适合顿顿吃，应限量食用。

自制泡菜时切记密封好，待到20天

后致癌的亚硝酸盐降至安全水平

后再食用。

尽量少吃：发酵肉制品、酒

发酵肉制品是利用微生物或

酶，让肉类在自然或人工控制条件

下发酵，制成的具有特殊风味、保

质期较长的产品，如一些香肠、火

腿等。发酵肉制品风味好，含有一

定量对人体有益的乳酸菌，但也含

有较多的盐，并且发酵时容易产生

生物胺，与亚硝酸盐结合可生成致

癌物亚硝胺，因此建议少吃。

酿造酒也属于发酵食品，但酒

精已经被明确列为 1 类致癌物，能

不喝就不喝，能少喝就少喝。

（据《生命时报》）

给发酵食品分个级
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遗失声明

●内蒙古医科大学连洁(学号
2022042005)遗失学生证,声明
作废●新城区紫川五金土产店
( 统 一 代 码
92150102MA0NHJYU42)遗失
公章一枚,声明作废●尚呼格
吉勒吐将蒙G5187Z车的机动
车前后车牌照丢失,发动机号
码:D04046322,车辆识别代码:
LZWACAGA4D1059288,声明
作废●张文博,性别:男,遗失出
生医学证明,证号I150123213,
声明作废●赵炜不慎将车牌
号:蒙AD15811网络预约出租
汽 车 运 输 证 丟 失, 证 号:
150104013954,声明作废●胡
杨不慎将车牌号:蒙 AP07993
网络预约出租汽车运输证丟
失,证号150104013952,声明作
废 ● 赵 志 明 ( 身 份 证 号
152626198309151090)遗失呼
和浩特市恒阳物业服务有限责
任公司开具的恒泰盛都3区8
号楼2单元801的装修保证金
收据一张,开具日期:2016年12
月30日,收据编号:0015827,金
额:1000元,声明作废●达拉特
旗曼巴体育发展有限公司遗失
公章(编码:15062110043523),
财 务 专 用 章 ( 编 码:
15062110043524),秦艳萍法人
章(编码:15062110043525)各一
枚,声明作废

●包头市清荷商贸有限公司遗失
食品经营许可证正副本,许可证
编号 JY11502210046267,声明作
废●内蒙古顺陆道路运输有限公
司遗失蒙AZ2299道路运输证,证
号 150106004709,声明作废●闫
建 新 遗 失 驾 驶 证, 证 号
150123198301253618, 档 案 编 号
150622017770,声明作废●呼和
浩特市支队张晨阳遗失消防员证,
编号:224011236,声明作废●内蒙
古乔格斯商贸有限公司(统一代码
91150102MA0MW15C4F)遗失刘
水法人章一枚,声明作废●呼和
浩特市银泽小额贷款股份有限公
司 ( 统 一 社 会 信 用 代 码
91150100558116184Q)遗失公章
一枚,声明作废●内蒙古安洁科
技 有 限 公 司 ( 代 码
91150691MA0Q8WH69K) 的 公
章丢失,声明作废●鄂尔多斯市
伊众兴劳务服务有限公司(代码
91150627MA0N4E8B9N)的公章
及财务章丢失,声明作废●呼和
浩特市民政局遗失银行开户许可
证,核准号:J1910018525404,账号:
592040100100441902, 开 户 银 行:
兴业银行呼和浩特新华支行,特
此声明●不慎将包头市圣泰土石
方工程有限责任公司蒙 B80344
的 道 路 运 输 证 遗 失, 证 号
150207754196,声明作废

●察右中旗圣土薯业有限公司不
慎遗失食品生产许可证副本,许可
证编号:SC12315092700043,有效
期至2026年11月7日,现声明作废
●包头市乳子牛食品有限责任公
司遗失财务专用章(印章编号
1502040019386)及王花涛法人章
(印章编号1502040019387)各一枚,
声明作废●邢磊(男)的出生医学证
明遗失,编号:L150025836,声明作
废●张建宇(男)的出生医学证明遗
失,编号:H150011421,声明作废●
呼和浩特市盈驾运输有限责任公
司不慎将车辆:蒙AX0302(黄)道路
运输证遗失,证号:150125008476,
声明作废●临河区益佳机械租赁
部 的 公 章 遗 失, 备 案 编 码
15080210044762,声明作废●闫雁
楠遗失蒙AZ3633的道路运输证,
证号:150123008553,声明作废●鄂
尔多斯市安旭物流有限公司遗失
王 彦 文 法 人 章 一 枚, 编 码:
15062110065117,声明作废●李凯,
身份证号150121199308168311,遗
失水语青城住宅小区6区5号楼2
单元301号住房购房收据,收据编
号:未知,金额:16800元,合同编号:
LQ-018,购买日期:2025年8月19
日,声明作废●内蒙古兴鹤煤炭运
销有限公司遗失公章一枚,印章编
号1527010153913,声明作废●包
头市连心物流有限责任公司遗失
蒙 B78047 道 路 运 输 证, 证 号
150207753030,声明作废
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第7版刊登的内蒙古鑫晟合煤炭贸
易有限公司“声明”里“财物章”应更
正为“财务章”,特此声明。

更正声明
根据《环境影响评价公众参与办法》相关规定，现就本项目环境

影响评价工作有关信息予以第二次公示，征求公众意见和建议。
一、项目概况：1.项目名称：敖汉旗“强羊工程”全产业链融合发

展项目（一期），2.项目地址：内蒙古自治区赤峰市敖汉旗黄羊洼镇，
3.建设单位：敖汉旗农牧局，4.建设内容：新建84栋育肥羊舍、31栋
种羊舍、19栋繁育舍及TMR车间、粗料车间、精料库、铡草棚、干草
棚、青贮窖、存粪棚、医废间、冷库等配套的辅助设施，项目建成后可
出栏育肥羊10万只，出栏种羊2万只。

二、1.公示期：2026年9月20日至2026年10月10日。2.征求意
见 稿 全 文 网 络 链 接 ： https://pan.baidu.com/s/
1LvZNp_ThaPjo11sO2Yi4DQ?pwd=96kw，或前往敖汉旗农牧局查
阅纸质报告书。

三、公众提出意见的方式和途径：公众可通过来函、来电、传真、发
送电子邮件等方式，在公示期内将填写的公众意见表等提交我单位，
反映与建设项目环境影响有关的意见和建议，涉及征地拆迁、财产、就
业等与环境影响评价无关的意见或者诉求，不属于环境影响评价公众
参与的内容。公众提交意见时，应当提供有效的联系方式。

联系人：孙工，联系电话：15661046441

敖汉旗“强羊工程”全产业链融合发展项目（一期）环境
影响报告征求意见稿公示

根据《环境影响评价公众参与办法》的相关规定，现对本项目环
境影响评价相关事宜现公告如下：

一、环境影响报告书征求意见稿全文的网络链接：环境影响报
告书征求意见稿全文的网络链接如下：通过网盘分享的文件：众鑫
尾 矿 库 变 更 环 评 ：链 接: https://pan.baidu.com/s/1h_t3GmbN9l-
ldikToyyaNg?pwd=jxcz，提取码: jxcz

二、征求意见的公众范围：公众主要包括环境影响评价范围内
的公民、法人和其他组织，也可包括环境影响评价范围之外的公民、
法人和其他组织。

三、公众意见表的网络链接：公众意见表网络链接为：http://www.
mee.gov.cn/xxgk2018/xxgk/xxgk01/201810/t20181024_665329.html

四、公众提出意见的方式和途径：公众意见表，填写后通过发送
信函、电子邮件、电话等方式与建设单位或环评单位联系和反馈。

五、建设单位名称及联系方式：建设单位：阿拉善盟众鑫矿业有
限公司，联系人：王泰安，电话：15101239099

六、评价单位名称及联系方式：单位名称：内蒙古景泓生态环境
科技有限公司，联系人：郝飞，电话：18248070314

七、公众提出意见的起止时间：公众提出意见的起止时间为本
信息公布的10个工作日之内。

阿拉善盟众鑫矿业有限公司

阿拉善盟众鑫矿业有限公司年处理60万吨铅锌矿选矿厂尾矿库
排放方式变更工程环境影响报告书公众参与第二次公示

内蒙古国际贸易研究会(统一
社 会 信 用 代 码
51150000MJY375946G)公章和登
记证书已丢失,现拟申请办理社会
团体注销登记,现成立了清算组,请
债权人自本公告之日起45天内,向
本单位清算组申报其债权,逾期不
报,视为放弃权利,特此公告。

注销公告
内蒙古电影放映收藏学会(统

一 社 会 信 用 代 码:
51150000502702803F)依据《社会
团体登记管理条例》规定,经举办
者和理事会决议,拟向内蒙古自治
区民政厅申请注销登记,请债权人
于公告发布之日起 45 日内,向本
单位清算组申报债权,特此公告。

注销公告
滨洲线 538km453m 处,牙克

石市博克图镇人行天桥存在附挂
线缆脱落的风险,依据《铁路安全
管理条例》、《中华人民共和国铁
路法》相关规定,请线缆产权单位
于 10 月 12 日前与我单位对接线
缆拆除相关事宜,对于逾期无人
认领的线缆,我单位依法拆除,特
此 公 告 。 联 系 方 式:0470-
2272102。博克图供电车间 2026
年09月22日

上跨铁路桥梁附挂线缆拆除公告

●回民区洪泉电力设备维修部
(个体工商户)遗失营业执照正副
本, 统 一 信 用 代 码
92150103MADM4PTC3L, 声 明
作废●新城区雅黛斯生活美容
馆遗失卫生许可证副本,新卫公
字[2019]第180BMF号,声明作废
●薛祥福(男)的出生医学证明遗
失,编号I150061223,声明作废

由广东恒辉建设集团股份有
限公司承建的包头市老旧管网改
造工程二期二标段施工项目现已
完工,如以上项目还有未支付完
毕的民工工资、材料款、机械租赁
费等,请各位权利人在本公告后
十五日内与我公司财务室联系,
并带齐相关原始依据到我公司财
务登记备案,以便完清相关手续,
逾期责任自负,特此公告。
广东恒辉建设集团股份有限公司

公 告
我公司于二 0二三年十月十

九日在报刊中发布的关于“我公
司已于 2023 年 10 月 19 日将原负
责人及法定代表人李树森变更为
李海卿,自变更之日起李海卿全
面负责公司经营管理事务,李树
森不再负责公司的经营管理等事
务。自声明之日起以李树森名义
签字的合同,交代的外部事务,如
果未加盖本公司公章和法人签名
均属个人行为,与我公司无关。”
的内容,因记载该《声明》的报刊
遗失,现再次对上述事项予以发
布声明,特此声明。

林西金易来砷业有限公司
二0二六年九月二十一日

声 明
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