
牛奶越浓越好 有人认为，牛奶越
浓，身体得到的营养就越多，这是不科学
的。所谓过浓牛奶，是指在牛奶中多加奶
粉少加水，使牛奶的浓度超出正常的比例
标准。也有人惟恐新鲜牛奶太淡，便在其
中加奶粉。而如果是婴幼儿常吃过浓牛
奶，会引起腹泻、便秘、食欲不振，甚至拒
食，还会引起急性出血性小肠炎。这是因
为婴幼儿脏器娇嫩，受不起过重的负担与
压力。

加糖越多越好 不加糖的牛奶不好
消化，是许多人的“共识”。加糖是为了增
加碳水化合物所供给的热量，但必须定
量，一般是每100毫升牛奶加5~8克糖。

牛奶里加什么糖好呢？最好是蔗
糖。蔗糖进入消化道被消化液分解后，变
成葡萄糖被人体吸收。葡萄糖甜度低，用
多了又容易超过规定范围。

还有一个何时加糖的问题。把糖与
牛奶加在一起加热，这样牛奶中的赖氨酸
就会与糖在高温下（80℃~100℃）产生反
应，生成有害物质糖基赖氨酸。这种物质
不仅不会被人体吸收，还会危害健康。因
此，应先把煮开的牛奶晾到温热（40℃~
50℃）时，再将糖放入牛奶中溶解。

牛奶加巧克力 有人以为，既然牛奶
属高蛋白食品，巧克力又是能源食品，二
者同时吃一定大有益处。事实并非如
此。液体的牛奶加上巧克力会使牛奶中
的钙与巧克力中的草酸产生化学反应，生
成“草酸钙”。于是，本来具有营养价值的
钙，变成了对人体有害的物质，从而导致

缺钙、腹泻、少年儿童发育推迟、毛发干
枯、易骨折以及增加尿路结石的发病率
等。

牛奶服药一举两得 有人认为，用有
营养的东西送服药物肯定有好处，其实这
是极端错误的。牛奶能够明显地影响人
体对药物的吸收速度，使血液中药物的浓
度较相同的时间内非牛奶服药者明显偏
低。用牛奶服药还容易使药物表明形成
覆盖膜，使牛奶中的钙与镁等矿物质离子
与药物发生化学反应，生成非水溶性物
质，这不仅降低了药效，还可能对身体造
成危害。所以，在服药前后各1~2小时内
最好不要喝牛奶。

牛奶必须煮沸 通常，牛奶消毒的温
度要求并不高，70℃时用3分钟，60℃时
用 6分钟即可。如果煮沸，温度达到
100℃，牛奶中的乳糖就会出现焦化现象，
而焦糖可诱发癌症。其次，煮沸后牛奶中
的钙会出现磷酸沉淀现象，从而降低牛奶
的营养价值。

在牛奶中添加橘汁或柠檬汁以增加
风味 在牛奶中加点橘汁或柠檬汁，看上
去是个好办法，但实际上，橘汁和柠檬均
属于高果酸果品，而果酸遇到牛奶中的蛋
白质，就会使蛋白质变性，从而降低蛋白
质的营养价值。

在牛奶中添加米汤、稀饭 有人认
为，这样做可以使营养互补。其实这种做
法很不科学。牛奶中含有维生素A，而米
汤和稀饭主要以淀粉为主，它们中含有脂
肪氧化酶，会破坏维生素A。孩子特别是

婴幼儿，如果摄取维生素A不足，会使婴
幼儿发育迟缓，体弱多病。所以，即便是
为了补充营养，也要将两者分开食用。

用酸奶喂养婴儿 酸奶是一种有助
于消化的健康饮料，有的家长常用酸奶喂
食婴儿。然而，酸奶中的乳酸菌生成的抗
生素，虽然能抑制很多病原菌的生长，但
同时也破坏了对人体有益的正常菌群的
生长条件，还会影响正常的消化功能，尤
其是患胃肠炎的婴幼儿及早产儿，如果喂
食他们酸奶，可能会引起呕吐和坏疽性肠
炎。

瓶装牛奶放在阳光下晒，可增加维生
素D 有人从广告中得知：补钙还要补维
生素D，而多晒太阳是摄取维生素D的好
方法，于是便照方抓药地把瓶装牛奶放到

太阳下去晒。其实这样做得不偿失。牛
奶可能会得到一些维生素D，但却失去了
维生素B1、维生素B2和维生素C。因为
这三大营养素在阳光下会分解，以致部分
或全部失去；而且，在阳光下乳糖会酵化，
使牛奶变质。

以炼乳代替牛奶 炼乳是一种牛奶
制品，是将鲜牛奶蒸发至原容量的2/5，
再加入40%的蔗糖装罐制成的。有人受

“凡是浓缩的都是精华”的影响，便以炼乳
代替牛奶。这样做显然是不对的。炼乳
太甜，必须加5~8倍的水来稀释。但当甜
味符合要求时，往往蛋白质和脂肪的浓度
也比新鲜牛奶下降了一半。如果在炼乳
中加入水，使蛋白质和脂肪的浓度接近新
鲜牛奶，那么糖的含量又会偏高。

营养健康
首都食品安全
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科普知识

警惕十种错误的喝奶方式

在很多人眼里，花生、鸡蛋、牛奶都属于营养价值高
的食物，但大多数人却对它们的营养价值高在哪儿？怎
么高？知之甚少。今天就跟小于老师来认识一下。

花生，是一类种子食物，虽然我们经常能在坚果店买
到它，但，严格说花生并不属于坚果，它是一类种子。与
很多坚果种子类食物相仿，在营养素构成上主要是碳水
化合物、脂肪、蛋白质和膳食纤维以及其他微量元素。

坚果种子类的食物相比其他食物来看，脂肪含量更
高，这也就意味着它们的单位能量相对较高，尤其是油炸
花生米，很多人都爱吃，其实导致你爱吃的并不是花生本
身，而是油脂。事实也证明，花生的单位能量要比鸡蛋和
牛奶都要高出不少。

花生仁（生）、鸡蛋、牛奶三种食物的能量对比：
花生仁（生）574kcal/100g，鸡蛋144kcal/100g，牛奶

54kcal/100g
鸡蛋，是禽类的蛋，相仿的常见蛋类还有鸭蛋、鹅蛋、

鹌鹑蛋等，在营养学领域，我们一般会把这些蛋类视为各
类食物的“排头兵”。也就是说，从各类食物这个整体来
看，蛋类中对人体有益的营养素含量、构成比例以及营养
素的吸收率，都名列前茅，尤其是鸡蛋中的蛋白质。

花生仁（生）、鸡蛋、牛奶三种食物的蛋白质对比：
花生仁（生）24.8g/100g，鸡蛋13.3g/100g，牛奶3g/

100g
由数据可见，花生仁（生）中的蛋白质含量虽然高于

鸡蛋，如果考虑食物的干重（脱水）后，其实鸡蛋中的蛋白
质含量并不比花生仁（生）少多少。其次，鸡蛋中的蛋白

质质量要优于花生，因为花生为植物性食物，其蛋白质的
氨基酸构成并不完整，因此不属于完全蛋白的范畴。而
鸡蛋中的蛋白质，不仅都属于优质蛋白，而且它们的吸收
率在各类食物中都很高。再考虑到花生相比鸡蛋含量高
的脂肪，因此，对普通人在蛋白质选择方面，鸡蛋的营养
价值更高。

牛奶，牛的乳汁，同类的食物还有羊奶、骆驼奶等。
各类奶制品相比前边讲到的花生、鸡蛋则含有更多的水
分，其营养物质的干重相对最低。例如牛奶中的蛋白质，
虽然也属于优质蛋白范畴，但其含量只有3%，摄入牛奶
会因为水分而占据大量的胃部空间，如果想通过喝牛奶
来作为补充蛋白质的首选不合适。

当然，牛奶中有一种营养素胜于鸡蛋和花生，它就是
钙。牛奶中的钙含量较高，平均100ml中有110mg左右
的钙。

花生仁（生）、鸡蛋、牛奶三种食物的钙对比：
花生仁（生）39mg/100g，鸡蛋 56mg/100g，牛奶

104mg/100g
如果按照《中国居民膳食指南2016》的建议，每天喝

300ml的牛奶能获取至少300mg的优质钙，成人每天需
要摄入800mg左右的钙，因此，这个量对我们每天钙的摄
入来说是很有帮助的。

不论是花生还是牛奶，抑或是鸡蛋，它们都有各自的
营养特点和营养优势，当然，任何食物也都有它们相对的
劣势。我们在日常饮食的选择过程中，要尽量做到食物
的多样化和膳食结构的均衡化，才能实现身体健康的大
目标。

胡萝卜 胡萝卜含有丰富的维生素A，这种维生
素对保护皮肤有很大的帮助，平常如果可以养成一天
喝一杯胡萝卜汁的话，就可以起到一个祛斑的作用。

红薯 多吃红薯对红润肌肤有很大的帮助，红薯
含有丰富的胡萝卜素，其经人体吸收后转化为维生素
A，具有滋润肌肤的功效。此外，红薯还具有祛除体
内肺胃热，生津止渴，调和身体体液，补中和血，从而
使人的皮肤恢复健康的红润肤色。

玉米 玉米是著名的抗衰老食物，含有丰富的胡
萝卜素，其中黄玉米含量相对较高。胡萝卜素被人体
吸收后能转化为维生素A，能够滋润肌肤，使肌肤恢
复润泽，以抵抗肌肤干燥引起的肌肤衰老问题。

猪肝 猪肝中蕴含着丰富的维生素A，常吃猪
肝，对肌肤有着很不错的美容功效。与此同时，猪肝
中还含有丰富的铁、磷等造血不可缺少的原料，能够
与维生素A一起发挥功效，让你恢复健康红润的好肤
色、好气色。

蛋黄 蛋黄中的维生素A含量很高，多吃鸡蛋有
助于补阴养血，滋阴润燥；鸡蛋还富含大量维生素、矿
物质以及蛋白质，可以通过内在气血的调和以及人体
肌肤的修复，使肌肤恢复健康气色。

西红柿 西红柿具有清热止渴，养阴凉血的功
效，对肌肤也有着很好的滋补作用。西红柿中含有丰
富的胡萝卜素，可以在体内转化为维生素A。能够帮
助平抚肌肤皱纹，使皮肤恢复细嫩光滑，因此，皮肤干
燥起皱的人可多吃西红柿，恢复肌肤光彩美丽。

牛奶 牛奶同鸡蛋一样，也是人类重要的营养来
源，特别是钙元素。牛奶中富含维生素A，可润泽肌
肤，多喝牛奶可有助于改善皮肤干燥及暗沉的状况，
使皮肤白皙，有光泽。

要想有好肌肤，从吃开始。多吃含维生素A的食
物。

富含维生素A
的食物

专家讲坛

花生、鸡蛋、牛奶擂主争霸
最养人的是谁？
中国营养师联盟执行秘书长 于良


