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固台北市松山區蔡昀義先生

乳糖與脰固醇有什麼闡係

?酸酪乳可以降‘氐脰固醇嗎?

啟國泰綜合醫院營養組組長李
蕙蓉

脰固醇的來源有二:一是

來倉動物性食品，一是體內台
行合成，其合成途徑是由體內

醣類(碳水化合物)及脂肪酸

產生能量時的分解產物．．．匕醴

輔鹼A倉行合成。匕醱輔鹼A

在體內代謝時，當身需要更
多能量時，就轉變為二氧化碳

和水，產生能量，f旦醣類或脂
肪攝取遏多，體內能量遏乘尸寺

，它就轉變成脂肪酸再轉變為
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體脂肪或脰固醇，因此，當食

物總熱量攝取遏多時(特別是

醣類或動物性脂肪)，體內脰

固醇合成就增加了0

乳醣是雙醣，亦屬醣類之

由上述可知乳醣與脰固醇^，

的合成有密不可分的闋係0

釀酪乳是一種發酵的乳製

品與牛奶、乾酪一樣，其營養

功效為合高生理價蛋台質;發

酵產生的乳酸可提供熱量及防

止維生素B，的缺乏;宮含中、

f氐鍵的脂肪酸，易於消化吸收

及乳脂肪有係護胃壁的作用;

同時含有維生素B，及鈣，平均

每咖公克可供應約80卡熱量0

至於f專言酸酪乳有降脰固醇的

說法，目前尚未有科學的依據

，同時它是一種食品而非蔡物
，沒有醫癢作用，因此不能因

為傳言帥拚命飲用，最好是適
量的飲用 0 ．

閻小路黃姐

家庭

JJ

︺︼

王才義
中典大學酈系

畜”數授

李哖
台大學霤藝系數授

皯

顧間

(以上按姓氏筆刪抇眄Ⅱ)
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朻山不開花
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固台北市南京東路5段高又淑

．J、姐

今年賢了幾個水仙種球水

養，發現開花良好，十分滿意

。想將種球留著，明年再繼綺

水養，請問可行之方法?

啟台北市建國假日花市黃瑤娜

小姐

市售的水仙花球都是經過

至少3年培育而成的種球，花

芽分‘七已完成且貯截了疊當的

養分，因此栽培時僅須供應水

分、陽光印可生長良好0 開花

期置於室內欣賣，滿室皆香;

但也因此幾乎耗盡了所有貯蓄

的養分，翌年無法繼綺開花0

如果您想試著培育種球，

不妨在其花後，除去殘餘的莖

、葦，置於陰涼處風乾貯存，

待春季萌芽時分球栽植於土中

，定時澆水、施肥，夏季溫度

不宜逼高，注意排水須佳;待

進入休眠期再耳又出貯存 0重q‘匕

經逼3年培育方足有養分供給

開花一如此算算實不符經濟效

，還是建議您重新添購種球

，既方便又省錢! ．
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