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中国人喝牛奶的历史并不
长，但与牛奶有关的禁忌却很
多：牛奶不能空腹喝，牛奶不能
和果汁、茶、巧克力一起喝……
弄得许多人在喝牛奶时不知如
何是好。其实，很多有关牛奶的
流行说法并没有充分的科学依
据。

误区一：不能空腹喝

有人说空腹喝牛奶会把蛋
白质当作能量白白消耗掉，实际
上，牛奶中含有约4.5%的乳糖，
会优先分解供能，节约蛋白质；
此外牛奶中还含有3%左右的脂
肪，也能起到供应能量的作用。
所以，空腹喝牛奶并不会造成蛋
白质的浪费。不满1岁的婴儿
都可以空腹喝奶，证明奶中的营
养物质十分全面，可以为人体
充分利用。即便消化率略有降
低，在来不及吃早饭时，空腹喝
牛奶也比什么都不吃好。

如果喝牛奶后有腹胀、腹泻
现象，说明不宜空腹喝太多的牛
奶，应该吃些淀粉类食物之后再

喝，也可以改吃酸奶。此外，清
晨不宜把牛奶当成唯一的饮品，
起床后最好先喝一大杯白开水
（北方供暖季节室内干燥，喝点
蜂蜜水更好)，然后再喝牛奶，因
为牛奶在补充水分方面远不如
白开水迅速、有效。

误区二：高钙奶补钙效果更好

市场上“高钙奶”铺天盖地，
不少消费者为了健康特意选择

这类产品。实际上，这些产品与
普通牛奶相比并无明显优势。
所谓高钙奶，每100毫升也只含
钙130~150毫克，而每100毫升
普通牛奶就含有110毫克以上
的钙，有些牛奶甚至可以达到
130毫克。牛奶中的钙是容易
吸收的乳钙质，而且牛奶中的乳
糖、氨基酸、维生素D等都能促
进钙的吸收，而人工添加的钙是
价格极为低廉的乳酸钙等无机
钙，吸收率并不高。

可见，如果需要补充钙元
素，只需要每天喝牛奶即可，并
不一定专门喝“高钙奶”。此外，
由于牛奶中的酪蛋白胶束对钙
离子浓度十分敏感，添加过多钙
质会影响牛奶的稳定性，加热时
钙质容易沉淀，牛奶的口感也会
受一定影响。

误区三：多喝会长胖

许多人都有这种担心。牛
奶在天然食品中营养最为全
面，但这并不等于喝牛奶一定
会长胖。牛奶含水分 86%左
右，一袋250克的全脂牛奶仅含
热量150千卡，相当于小半碗米
饭或一罐可乐。然而，吃一包
100克的饼干，就会摄入热量
450千卡以上。

牛奶容易使人感到已吃饱，
在餐前喝一杯牛奶，可以有效地
缓解饥饿，降低食欲，最后摄入
的总热量并不比不喝牛奶时更
高。如果用两杯牛奶代替晚餐，
甚至还有减肥的作用。需要注
意的是，如果睡觉前要喝牛奶，
那还是应该相应减少晚餐的食
量，避免摄入过多热量。

误区四：不能跟果汁一起喝

牛奶中的蛋白质遇酸沉淀十
分正常，即便不与果汁一起喝，在
胃里遇到胃酸也会沉淀。酸奶的
凝冻就是牛奶蛋白质受乳酸菌作
用沉淀的结果。牛奶和水果一起
制作的各种甜品在国外已经流行
几百年，没有发现因此而出现不
消化的问题。只是要注意，柿子、
葡萄、石榴等水果含单宁过高，与
蛋白质结合之后，会降低牛奶蛋
白质的消化吸收率。

误区五：不能和茶一起喝

这种说法的理由是，茶所含
的草酸、鞣酸可能与牛奶中的钙
发生反应、影响吸收。有学者指
出，即使不与牛奶同时饮用，草
酸、鞣酸进入人体后也可能与人
体内本身的矿物质发生沉淀反
应，与是否和牛奶同时饮用无
关。此外，只要多喝点牛奶，就
可以弥补损失的少量钙质。蒙
古族、藏族人都有喝奶茶的习
惯，这些民族的人们并没有患什
么营养缺乏疾病，体格发育也一
点都没有受影响。

首都食品安全

12 健康干线
2016年1月1日 星期五 责编星期五 责编：：张勇 版式张勇 版式：：纪磊纪磊 E-mailE-mail：：tougao_cfs365@163.com

中医认为，梨香甜多汁，具有润肺
化痰、生津润燥的功效，堪称冬季保健
食品之一。美国《营养与食品科学》杂
志刊登一项新研究又发现，常吃梨还有
助于提高减肥效果。

新研究中，美国路易斯安那州立大
学农业研究中心研究员卡罗尔?奥尼尔
对美国“2001-2010年全国健康与营养
调查”的相关数据包括：饮食结构、营养
摄入、饮食质量、心血管疾病风险因素、
每日饮食摄入总热量、运动习惯等进行
了分析。被选中的参试者在运动量和
饮食摄入总量方面几乎没有差别，但结

果显示，经常吃梨的
人腰围更小。与不
吃梨的人相比，每天
吃一个梨的参试者
罹患肥胖的风险降
低了35%。他们维生
素C、膳食纤维、镁、
铜、钾摄入总量都相
对更高。

奥尼尔博士表示，“经常吃梨有助
减肥”这一研究结果令人兴奋。吃一个
中等大小的梨就可满足成年人每日纤
维素推荐摄入量的24%，其热量仅为

100千卡。另外，新研究还发现，经常吃
梨的参试者总脂肪、单不饱和脂肪酸、
饱和脂肪以及添加糖的摄入量也相对
更低。

（生命时报）

吃梨既润喉又细腰
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在寒冷的冬季，人们
容易出现上火，如果上火
很严重，就会给健康造成
伤害。那么，有什么好办
法可以快速去火呢？你
可以试试健康饮食的神
奇效果。在冬季饮食中，
有一种美食是用开水冲
鸡蛋，它能帮你去火降
燥。

鸡蛋煮老后，会损失
掉其中一些营养，而将
鸡蛋加糖冲开水喝时，
鸡蛋刚被烫熟，营养价
值丢失少，再加上鸡蛋本
来就有清热降火、滋阴养
血的作用，故喝后有祛火
的作用。建议可以将冰
糖磨成粉末，然后加入鸡
蛋中，用烧开的沸水一边
搅拌一边冲，凉后食用，
降火效果更好。此外，可
以加入少许食盐，也有祛
火效果，这种方法比较适
合感觉喉咙肿痛、口腔上
火的人。但一定要注意，
不论加盐还是加糖，一定
要放得少，以清淡为主。
糖尿病患者尽量少食或
不食。

所以说，用开水冲鸡
蛋可以得到去火降燥的
养生效果。当出现上火
问题了，你就可以用开水
冲鸡蛋的方法来解决。
当然，导致上火的原因有
很多，你需要根据自己的
具体情况来挑选去火食
材，这样才能得到更好的
去火效果。 （摘）

主料：文蛤200克，豆腐1块：
配料：姜1/2块，香葱、盐、胡椒粉适量；
做法：
1.文蛤洗净（用水先养着）,嫩豆腐一块（用盐水先

泡,泡3~5分钟后切丁，姜片、葱花、 葱段
洗净切后待用；

2.起锅点火，放入清水和姜片，待水烧半开后，丢
文蛤放入锅中；

3.开后放豆腐，煮1分钟，放入料酒、胡椒粉、盐调
味，出锅撒上香葱末即可。

注意事项：豆腐要找嫩豆腐，文蛤先用盐水养可
以吐沙。
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清淡去火汤


