酸奶一直是女性喜爱的饮品，许多女性把酸奶作为减肥瘦身的佳品。那么，酸奶真的可以减肥瘦身吗？酸奶怎么喝才是科学呢？下面我们来了解一下喝酸奶的科学方法。 

      一、酸奶的营养价值
      酸奶由纯牛奶发酵而成，除保留了鲜牛奶的全部营养成分外，在发酵过程中乳酸菌还产生了VB1、VB2、VB6、VB12等多种维生素。特别是对乳糖消化不良的人群，吃酸奶也不会发生腹胀、气多或腹泻现象。酸奶钙含量丰富，每100克酸奶中含钙118毫克，而且酸奶中的乳酸可有效地提高钙、磷在人体中的利用率，所以酸奶中的钙磷更容易被人体吸收。所以一般来讲，饮用一杯150克的酸奶，可以满足10岁以下儿童一天所需钙量的1/3，成人钙量的1/5。
      二、酸奶有什么好处
      酸奶的营养价值的确很高，尤其是钙，是人体的重要来源。那么，喝酸奶到底有什么好处呢？
      1．牛奶发酵过程中糖、蛋白质有20％左右被分解成为小的分子（如半乳糖和乳酸、小的肽链和氨基酸等），也含有多种酶，使酸奶更易消化和吸收。
      2． 乳酸菌可产生一些增强免疫功能的物质，可以提高人体免疫，防止疾病。乳酸菌也能减少某些致癌物质的产生，起到防癌作用。
      3．能抑制肠道内腐败菌的繁殖，减弱腐败菌在肠道内产生的毒素，使肝脏和大脑免受这些毒素的危害，防止衰老。
      4．酸奶中含有大量的乳酸菌，维护肠道菌群生态平衡，调节肠道有益菌群到正常水平，抑制有害菌对肠道的入侵，因而可帮助大病初愈者恢复身体。
      5． 酸奶中含有大量的短链脂肪酸促进肠道蠕动及菌体大量生长，从而改变渗透压而防止便秘。
      三、喝酸奶的科学方法
      1. 喝酸奶并非可以减肥
      很多女性喜欢喝酸奶，一个重要的原因就是认为不管喝多少，都不会发胖。酸奶确实有一定的减肥效果，主要是因为它含有大量活性乳酸菌，能够有效地调节体内菌群平衡，促进胃肠蠕动，从而缓解便秘。而长期便秘和体重增加有一定的关系。另外，酸奶具有较强的饱腹感，轻微饥饿时喝一杯可以有效缓解迫切的食欲，从而减少下一餐的进餐量。
      其实，酸奶并非喝多少都不会胖，它本身也含有一定的热量，如果在原有膳食基础上额外多吃，同样会引起体重增加。我们知道，每100克酸奶含有72千卡的能量，一袋有180克的酸奶合130千卡的能量，相当于做16分钟的俯卧撑才能消耗掉。
      科学方法：选择标有脱脂和低热量字样的酸奶，虽然它们的味道不如全脂酸奶那么浓郁醇厚，可是热量低，不会使热量在体内很快堆积而发胖。
      2. 喝酸奶并非老少皆宜
      酸奶有助于消化，调节体内菌群平衡，但并非老少皆宜。胃肠道手术后的病人和腹泻患者都不宜喝酸奶。尤其是1岁以下婴儿，因为处于婴儿的胃肠道系统发育没有完善，胃黏膜屏障并不健全，胃酸、胃蛋白酶活性较低，所以不能消化酸奶。而糖尿病人、动脉粥样硬化病人、胆囊炎和胰腺炎患者也最好别喝含糖的全脂酸奶，因为会让病情加重。健康成年人也不能过量饮用，否则很容易导致胃酸过多，影响胃黏膜及消化酶的分泌、降低食欲、破坏人体内的电解质平衡。尤其是平时就胃酸过多、常常觉得脾胃虚寒、腹胀者，更是不能食用过量。
      科学方法：经常喝酒吸烟者、从事电脑操作者、便秘患者、服用抗生素病人、骨质疏松患者、心血管疾病患者等都是适合喝酸奶的。
      3. 喝酸奶并非啥时都行
      当你饥肠辘辘时，你肯定会拿起手边的酸奶，来填充肚子？没错，这样确实能够缓解一下饥饿的感觉，但是最好别拿酸奶充饥。因为空腹时胃酸浓度大，在这个时候喝酸奶，酸奶内特有的乳酸菌容易被胃酸杀死，那样酸奶的保健作用会大大减弱。因为，如果PH值在2以下，不适合酸奶中活性乳酸菌的生长。只有当胃部PH值比较高，才能让酸奶中的乳酸菌充分生长，有利于健康。另外，如果在空腹状态下饮用酸奶，很容易刺激胃肠道排空，酸奶中的营养素来不及彻底消化吸收就被排除。
      科学方法：喝酸奶最佳时间应该饭后30分钟到2个小时之间。因为人体胃酸的PH值一般是0.9-1.5，此时人的胃液被稀释，PH值上升到3-5，胃内的酸碱度最适合乳酸菌生长。每天喝酸奶250-300克左右比较合适。
      酸奶是食物中钙的良好来源，从补钙的角度看，晚上喝酸奶好处更多。因为晚间12点至凌晨是人体血钙含量最低的时候，有利于食物中钙的吸收。同时，这一时间段中人体内影响钙吸收的因素也较少。不过，晚上喝完酸奶后，要及时刷牙，因为酸奶中的某些菌种及酸性物质对牙齿有一定的损害。
      4. 喝酸奶并非不能加热
      因为酸奶是发酵得来的，所以一般都是保存在冰箱里。寒冬天，有时候想喝酸奶，从冰箱里拿出来却冒着刺骨的寒气，而且又担心喝完肠胃会很不舒服，但害怕加热后会破坏它的营养价值。其实，酸奶是可以温热后饮用的。说酸奶不宜加热，是担心杀死酸奶中最有价值的乳酸菌，它的作用是产生乳酸，使肠道的酸性增加，且可以抑制腐败菌生长和减弱腐败菌在肠道中产生毒素，若只把酸奶进行加温处理，反而会增加乳酸菌的活性，其特有的保健作用会更大。所以说，酸奶是可以加温后饮用的。
      科学方法：如果想喝不那么“刺骨”的酸奶，可以把酸奶连包装一起放入45左右的温水中缓慢加温，随着加温晃动，等包装外手感温热了，就可以饮用了
