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你到底适合喝豆浆，还是适合
喝牛奶呢？首先要知道它们的不
同，就知道该怎么选择了。

牛奶里有维生素AD和维生素
B12，豆浆里没有。这是因为植物性
食品里不含有这几种维生素。豆浆
里有少量的胡萝卜素，但是按转化
成为维生素A的数量来算，还是太
少了。

牛奶里有很多钙，豆浆里钙很
少。牛奶是钙最容易利用的天然食
物，每100克牛奶中钙含量超过100
毫克。黄豆中虽然也有不少钙，但
加水稀释以后含量就大幅度下降
了。如果100克黄豆中钙含量为
200毫克，按传统豆浆0.5千克豆加
10千克水来计算，每100克豆浆中
的钙含量是10毫克左右。如果做
成浓豆浆，也就是20毫克左右。所
以，豆浆不能替代牛奶起到补钙的
作用，其他植物奶也不能。

牛奶里饱和脂肪酸比例较大，
豆浆里 80%以上是不饱和脂肪
酸。牛奶中的脂肪是奶油，其中含
有约40%~50%饱和脂肪，其余是单
不饱和脂肪酸。豆浆中的脂肪是豆
油，其80%以上是不饱和脂肪酸，饱
和脂肪酸只占百分之十几。所以，
如果遵医嘱控制饱和脂肪酸，可以
选低脂奶或脱脂奶，或选择豆浆。

豆浆里有低聚糖和膳食纤维，
牛奶里没有。膳食纤维只存在于植
物性食品中（虾蟹壳子例外）。奶类
中也有低聚糖，但牛奶中含量比较
低，不足以产生有效的健康效应。
母乳中就有较为丰富的母乳低聚
糖，它们是母乳健康效应的重要组
成部分，对婴儿的肠道健康极为有
益。豆浆里的低聚糖多了会产生胀
气，但少量摄入时，对大部分人的肠
道健康是有益的。

豆浆里有多种抗营养物质，牛
奶里没有。豆浆中含有胰蛋白酶抑
制剂、凝集素、植酸、草酸、皂甙等抗
营养物质，会降低蛋白质和多种矿
物质的吸收。其中植酸、草酸和皂
甙在加热之后仍有保留，但因为其
中一部分会和蛋白质、多糖等成分
结合，其影响消化吸收的生物效应
有所下降。凝集素和胰蛋白酶抑制
剂在加热后大部分被破坏。延长加
热时间可以进一步破坏胰蛋白酶抑
制剂，但其中含有耐热组分，即便长
时间加热之后，仍会残留5%左右的
活性。

豆浆里有大豆异黄酮，牛奶里
没有。豆浆中的大豆异黄酮是一种
植物雌激素，在更年期雌激素不足
的情况下，补充植物雌激素有利于
减轻更年期综合征的不适，同时有
利于预防中老年妇女的骨质疏松问
题。对于男性来说，有流行病学研
究发现，摄入大豆异黄酮有利于预

防男性患前列腺癌的风险。目前，并
没有证据表明亚洲女性摄入正常量
的豆浆和豆制品会增加乳腺癌风险。

部分人喝牛奶脸上会起痘痘，
喝豆浆就不会。牛奶中的IGF-1等
成分促进皮脂分泌，增加痤疮恶化
的风险。在这方面，改用脱脂奶、无
乳糖奶并不比普通全脂奶更好。豆
浆则没有促进皮脂分泌的作用。

部分人喝豆浆会影响月经周期
或经前感觉，喝牛奶对其不会产
生影响。对于以前不经常喝豆浆的
育龄女性来说，突然每天喝较多豆
浆之后，其中的植物雌激素可能会
暂时影响到月经周期，但形成新的
周期之后，并不影响健康。对豆浆
的反应因人而异，从小经常食用豆
制品的人反应很小，而以前很少接
触豆制品的人可能较为敏感。

尿酸高的人喝牛奶有利于降低
尿酸，预防患痛风的风险，豆浆不
能。牛奶是极低嘌呤含量的食物，
而且其中的钾、钙、乳清酸等成分均
有利于降低尿酸水平。故痛风患者
在发作期和缓解期都适合每天喝牛
奶。大豆是含中高嘌呤的食物，虽
然打成豆浆之后含量会下降，但因
为豆浆一喝就是一杯或一碗，嘌呤
的总量仍然不可忽视。同时，豆浆
中的植酸、草酸等成分也会影响尿
酸的排出。

有实验表明，摄入豆浆后会造
成暂时性的血尿酸水平上升，但在
3~4小时之后又会恢复正常。流行
病学调查表明，健康人正常摄入豆
浆和豆制品不会增加尿酸风险，但
已经患有痛风或高尿酸血症的人不
建议喝大量豆浆。

牛奶和大豆的过敏人群和适宜
人群不一样。牛奶和大豆都是常见
的食物过敏原。对牛奶有急性过敏
通常是2岁以下的婴幼儿，成年人比
例较少。但成年之后，对牛奶有慢
性过敏的人仍然常见。对大豆过敏
的成年人也不罕见。 （范志红）

椰子油是从成熟椰子果肉中提取出来
的的食用油。在一些热带地区，椰子油是
人们从饮食中摄取脂肪的主要来源。

然而，关于椰子油的一些传说，也需
要消费者们擦亮眼睛，比如以椰子油为主
要食用油的菲律宾人的心血管疾病发病
率远低于美国等西方国家。因此，有人认
为该健康效应与大量食用椰子油有关，并
给出了椰子油有助于心血管疾病预防的
标签。

但事实上，目前仍没有足够的证据
表明椰子油具有保护心脑血管的作用。
相反的是，世界卫生组织、美国国家医学
研究院、美国心脏协会等研究机构，都建
议限制饱和脂肪酸的摄入量，而椰子油
中富含饱和脂肪酸，因此，消费者在选
择含有椰子油的食品时，应当保持理性
对待。

短期、少量食用椰子油是不会对身体
产生危害的，但也不要因为迷信椰子油能
带来神奇的保健功效，而长期大量食用，
导致脂肪酸摄入不均衡。

（郭晓晖）

很多人误以为清淡饮食就是只吃青
菜。其实，清淡饮食是相对于“肥甘厚味”
而言的。所谓“肥甘厚味”，一般是指非常
油腻、甜腻的精细食物或味道浓厚的食
物。这类食物的脂肪和糖含量都很高，容
易造成人体肥胖等不良影响，且过多食油
腻的食物，还会减弱肠胃消化功能，造成
消化不良及胃肠功能紊乱的不良影响。

河南省直第三人民医院消化病诊疗中
心医师刘耀刚介绍，清淡饮食并非只吃青
菜，只是建议不吃过于油腻、甜腻及味道过
重的食物。若用大量食用油炒青菜，也不
算清淡饮食。

所以除了食物的原材料以外，烹饪方
式对于清淡饮食也很重要。真正的清淡饮
食是指在膳食平衡、营养合理的前提下，口
味偏于清淡的饮食方式。

清淡饮食的标准是：少油、少糖、少盐、
忌重口味，以及正确的烹饪方式。

从营养学角度上说，清淡饮食最能体
现食物的原汁原味，也能最大程度地保存
食物中的营养成分。

如何做到清淡饮食呢？刘耀刚讲道，
日常生活中，最好选择清蒸、白煮、凉拌等
烹饪方式。

很多人喜欢吃大鱼大肉，当他们习惯
油腻感较重的食物味道时，即使在家炒青
菜，也会在不知不觉中放许多油。

对于普通人而言，多油炒菜的饮食方
式并不合理，同时还会加重消化能力差的
中老年人或者是“三高”人群的身体负担。

《中国居民膳食指南（2022）》中推荐，
成人每日摄入盐量应不超过5克，吃得太咸
会让体内代谢的废物不能很好地排出，水
分滞留在体内容易造成水肿和肥胖。

“除了三餐少摄入盐分外，也要注意少
吃零食，如薯条、薯片、炸鸡、饼干、椒盐花
生、奶油瓜子、盐津梅子、辣条等，因为大多
数零食里面也添加了不少含盐的调味料。”
刘耀刚提醒道。

（据《大河健康报》）

选择椰子油食品
应当保持理性对待

只吃青菜
不等于清淡饮食

你适合喝牛奶还是豆浆

由中国营养学会发布的《中国居民膳食指南（2022）》中推荐人们每天喝300毫升至500毫升牛奶，同时还要
摄入相当于25克大豆的豆制品，包括豆浆。1杯（250克）传统豆浆约相当于12.5克豆（1份大豆加入20倍水打
出来的豆浆）。很多人会纠结，豆浆和牛奶各来一杯当然是极好的，但真的喝不下啊！其实，牛奶和豆浆有很多相
似之处，比如二者都提供蛋白质、脂肪和钾元素，都能抑制餐后血糖上升，都含有多种B族维生素、维生素E和维生
素K，都促进增肌，但也都容易让人胀气。

两者都不适合喝的人群

对牛奶和大豆都有过敏的
人，两者都不能喝；消化太差、
容易腹胀的人也要注意少喝，
可以喝酸奶、吃奶酪来替代牛
奶，或者吃豆腐、豆腐干来替代
豆浆。

两者都适合喝的人群

孕妇和哺乳妈妈两者都可
以喝，但其中牛奶更重要，因为
它可以补充怀孕和哺乳时所需
要的大量钙元素；更年期女性两
者都可以喝，牛奶增加钙摄入
量，豆浆增加大豆异黄酮供应，
组合起来更有利于骨质健康。

需要选其一喝的人群

那些喝牛奶容易长痘痘
的人，适合喝豆浆来替代，同
时可以再补一粒含 200毫克
至300毫克钙元素的钙片；痛
风患者更适合喝牛奶，特别是
痛风发作期，可以放心喝两三
杯脱脂奶。


