
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
类食物之后再小口地喝，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。

（生命时报）

首都食品安全

09 营养健康
2018年1月19日 星期五 责编星期五 责编：：张乔生 版式张乔生 版式：：纪磊纪磊 E-mailE-mail：：tougao_cfs365@163.com

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。

你是否经常拿糖果奖励孩子？孩子
是否每天用甜饮料代替白开水解渴？糖
虽然是生长发育必不可少的能量来源，
但长期大量吃糖严重威胁健康。

龋齿。由于儿童睡眠时间长，睡眠
时口腔处于静止状态，唾液分泌减少，对
牙齿的清洁作用减弱，有利于细菌繁
殖。口腔中残留的糖容易被细菌分解发
酵，产生酸性物质，侵蚀牙齿。

甜食综合征。葡萄糖在人体中分解
供能过程需要含有维生素B1的酶催化。
人体不能自身合成维生素B1，全靠从食
物中吸收。而大量吃甜食，不仅消耗维
生素B1，还会降低食欲，影响葡萄糖分解
供能，产生较多中间产物（如乳酸），这类
物质在脑组织中蓄积，影响大脑活动，引
起“甜食综合征”。孩子会出现烦躁、精

神不集中、爱哭闹等问题。
营养不良。经常吃甜食降低味觉灵

敏度，抑制胃酸分泌，削弱胃肠道的消化
和吸收能力，容易使孩子出现厌食、偏食
等问题。

肥胖。过度摄入高糖饮食，会使超
负荷的糖以脂肪形式囤积在体内，从而
引发肥胖。而肥胖是糖尿病、高血脂、心
脑血管疾病的高危因素。

近视。遗传、长期眼疲劳等都是导
致近视的原因。如果儿童过多地吃糖和
高碳水化合物，体内微量元素铬的含量
减少，会使眼内组织弹性降低，眼轴易变
长，最终导致近视。

影响智商。研究发现，儿童多吃甜
食，一日三餐都会受影响，从而减少蛋白
质和维生素的摄取量。儿童时期，大脑发

育最旺盛，如果缺少蛋白质和各种维生
素，将使大脑发育迟缓，影响智力发育。

无论何种国籍和教育背景，儿童对
甜食的喜好都超过成年人。所以，必须
从小养成好习惯，避免对甜食产生依赖。

1.孩子在哺乳期最好吃母乳。母乳
喂养在孩子口味培养方面，比其他加工
乳制品更有利。加工乳制品往往添加了
糖或香料等，这会刺激孩子味觉，使他们
对口味浓重的食物更感兴趣。孩子的味
觉一旦发生改变，口味比较清淡的食物
就不能再满足需要，不利于培养良好的
饮食习惯。

2.每天摄入的糖不宜超过孩子每公
斤体重的0.5克。如果孩子体重为15公
斤，每天摄入的糖量不应超过7.5克（15
公斤?0.5克）。 （人民网）

近日英国科学家的一项研究结果表
明，喝橙汁可以使老年人在不到两个月
的时间内记忆力、语言流畅性和大脑反
应时间提高近10%。

研究小组要求37名身体健康的志
愿者每天喝500毫升（约两杯）橙汁，持续
8周。参与者（年龄在60岁-81岁之间）
的脑功能明显改善。科学家将这一结果

归功于被称为类黄酮的化学物质，认为
其有助于阿尔茨海默症的辅助治疗。

研究发现，食物中的类黄酮可以保
护脆弱的神经元，增强现有神经元功
能和促进神经再生，从而改善或扭转
与衰老有关的记忆障碍，提高动物和
人记忆、学习和一般认知能力。有文
献报道，研究者对2574位中年人随访

研究13年发现，高黄酮摄入量可提高
记忆力，特别是情景记忆。进一步的
实验证实，纯化物黄芩素有改善记忆
力的作用，而柚苷素能改善阿尔茨海
默病小鼠的长期记忆水平。它们通过
调节涉及记忆过程的细胞和分子结构
对记忆发挥重要作用。

（中国妇女报）

很多人不喜欢牛奶的味道，喝奶
如喝药，捏着鼻子“一饮而尽”。其
实，这样会影响营养的吸收，对肠胃
较弱的人来说，将加重负担。

牛奶含有丰富的蛋白质和脂
肪，快速喝下会导致肠道内渗透压
一过性增高，对胃肠造成负担，导致
渗透性腹泻等。肠蠕动加快后，就
像吃饭没有细嚼慢咽一样，会使营
养物质直接排出体外，消化吸收率
很低。对于乳糖不耐受的人来说，
不适感更强烈。

如何喝牛奶才能吸收更多营养
呢？除了要小口慢咽，还应注意打开
后应尽早喝完，长时间放置会使营养
流失，被细菌感染；从冰箱刚拿出的
冰牛奶容易刺激胃肠道，应以温热为
宜，但也不可煮沸，否则导致蛋白质
变性，影响消化吸收；若要改变味道，
按喜好加些蜂蜜或白糖也未尝不可，
不会破坏牛奶的营养。如果实在喝
不下，也不必强迫自己，多摄取其他
食材来补充所需营养素也是不错的
选择。

常吃甜食，视力智商差

喝橙汁有助改善记忆力

营养课堂营养课堂：：

喝牛奶不能
“一口闷”！

□ 东南大学附属中大医院消化内科
副主任医师 俞 婷


