
牛奶不仅能补钙，对减肥也非常有
利。奶制品中除了蛋白质，钙含量也很丰
富，两者都有助于减肥。尤其是奶制品中
含有较多的亮氨酸，有利于蛋白质的形
成，可以间接刺激皮下脂肪溶解、消耗。

研究还发现，饮食中适当摄入亮氨酸可
以使细胞生化过程发生变化，使得人体对热

量的吸收有所减少。那么，哪种奶更值得买呢？我们一起来看一下。
全脂牛奶更值得买？

其中含有多种脂溶性维生素
牛奶根据脂肪含量的不同，可分为三种：全脂奶、半脱脂奶和脱

脂奶。
全脂奶脂肪含量在 3.3％左右，半脱脂奶脂肪含量通常为

1.0％-1.5％，脱脂奶脂肪含量可降低到0.5％甚至以下。
如果每天饮用300毫升牛奶，全脂奶和脱脂奶中差8克左右的脂

肪，相当于一块红烧肉中脂肪的量，差别并不太大。
而且，牛奶中的一些脂溶性维生素，如维生素A、维生素D、维生

素E、维生素K等，存在于牛奶的脂肪成分中，如果去除了脂肪，这些
维生素也会随之大量流失。

如果由于某些原因，需要严格控制脂肪的摄入，选择半脱脂或
脱脂牛奶也是可以的。

市面流行的A2牛奶更值得买?
乳糖不耐受者可以试试

A2牛奶指的是牛奶中酪蛋白的一种类型，A1和A2型β酪蛋白
主要区别是其分子结构第67位氨基酸形式不同，A1型结合的是组
氨酸，A2型为脯氨酸。

正是因为结构上的微小差异，A1和A2牛奶在体内的代谢产物
有所不同，A1牛奶会产生一种叫作BCM-7的物质，一些研究发现，
饮用A1牛奶更容易出现乳糖不耐受的情况。

其实，已有的动物实验表明，BCM-7也具有一定的免疫调节作
用，A2牛奶是否更利于健康还有待研究。

因此，对于普通牛奶大家仍然可以放心饮用。当然，存在乳糖
不耐受的朋友也可以试一试A2牛奶。

牛奶比酸奶更值得买？
营养价值基本相同

事实上，酸奶同样是钙的优质来源。酸奶制作时，将普通牛奶
加上乳酸菌或酸奶，在一定温度下使其发酵。因此，酸奶营养价值
与牛奶基本相同，且更有益于人体吸收，对乳糖不耐受的人群也更
友好一些。此外，酸奶中的有益菌还具有维护肠道健康的作用。

一般成人可以将牛奶和酸奶搭配着喝，比如上午喝牛奶，下午喝
酸奶。购买时建议优先购买低糖或无糖酸奶。 （北京青年报 于康）
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营养识堂

无论是网络上还是传闻
中，总不乏一些关于水果的流
言蜚语。今天，我们就来列举
一些传播时间长、影响范围大
的水果流言，与大家一起辨别
真伪。

新知台

健康关注

关于水果，勿听这些流言

含酸多的水果不能空腹吃？

关于空腹的时候能不能吃含酸多的水果，
这个问题并不能一概而论。

举个例子，苹果属于含酸比较多的水果，
但是有的人饿的时候吃一个苹果，不仅不会感
觉到肠胃不适，还能减少能量摄入，在一定程
度上起到减肥的作用。但胃肠道不好的人在
空腹吃了苹果后，会因为水果中的某些特定成
分如单宁等，与胃酸反应形成沉淀，进而产生
一些不适感。再比如说石榴和番茄，都含有一
些刺激胃酸分泌或者与胃酸反应易形成沉淀
的成分，对于胃肠道不好的朋友们，建议大家
还是应该尽量避免空腹进食含酸较多的水果。

先吃水果还是先吃饭？

网上流传着一个说法：“先吃饭再吃水果，
水果都被正餐挡在上面了，不能直接被消化，
但是水果本身比正餐更容易腐烂变质，等轮到
水果消化的时候，营养都流失变质了，剩下的
都是糟粕。”这个听起来还挺形象的论调是不
正确的。结合上面一条来说，如果空腹不能吃
水果，饭后又不能吃水果，那试问，水果到底应

该什么时候吃？显然，这里是有逻辑问题的。
吃饭和吃水果有什么冲突的地方？如果

有，那就在于，胃容量是有限的，哪个吃多了，
另一个就吃不下了。水果的主要成分是水，其
次是少量碳水化合物、蛋白质、脂肪以及微量
的水溶性维生素和矿物质，这些营养成分的消
化吸收与吃正餐之间并无直接联系。

对于某些特殊人群，如糖尿病患者，建议
在两餐之间进食少量低GI（血糖升成指数）水
果，一方面水果中少量的膳食纤维有助于延缓
主食中易消化碳水化合物的消化与吸收，另一
方面，适时适量的餐后水果对糖尿病患者的营
养均衡也是至关重要的。

水果皮有没有药残能不能吃？

大家一定听过一句绕口令：“吃葡萄不吐葡
萄皮”，带皮的水果，它们的皮到底能不能吃呢？
很多人选择不吃，是因为担心农药残留的问题。
其实水溶性农药，经过仔细清洗后，不会残留对
人体健康有害的物质。农业农村部会同国家卫
生健康委、市场监管总局发布了新版的《食品安
全国家标准 食品中农药最大残留限量》，也从
法律法规的层面，更加严格地规定了农药残留的
剂量，所以大家不用过于担心农残的问题。

从营养角度来讲，水果的皮相对于果肉来
说，通常含有更多的膳食纤维、植物化学物等对
健康有益的物质，因此建议大家在清洗干净的
前提下，水果中可食用的果皮是可以吃掉的。

每天半斤越多越好？

关于水果应该吃多少的问题，也普遍存在
不少的误解。一部分有瘦身需求的朋友认为，
水果吃的越多越好，这样就可以减少主食的摄
入，进而有助于瘦身减肥。首先，利用水果代
替部分主食，确实有利于能量的控制，但并非
水果吃的越多越好。正如我们前面提到的，水
果中的营养成分主要是水分和少量的碳水化
合物等，长期只吃水果会导致部分营养素如蛋
白质、维生素A、B族维生素等摄入不足，反而
对健康不利。

还有些朋友认为水果含糖量极高，吃水果
不吃饭反而会变胖。有这种认知的人，是混淆
了甜与胖的关联，认为甜就代表能量高，吃了
就会变胖。实际上，同等重量的水果与主食相
比，能量要低得多。因此，不用担心吃水果反
而会变胖的问题。

需要注意的是，《中国居民膳食指南2022》
指出，我国居民水果的推荐摄入量为每天

200—350克（半斤左右），而目前我国居民水果
的平均摄入量还远未达到这个标准。在这里
也建议大家，在日常生活中还是应当适量增加
水果的摄入，以满足机体对均衡膳食的需求。

反季水果真的不健康？

随着生活水平的提高，水果的选择范围真
的是越来越广。甭管什么季节，现如今只要肯
花钱，任何水果都能随时买回家尝鲜。特别是
很多老年人给隔辈的孙子孙女们买水果的时
候，就愿意花大价钱买反季水果，很多人对此
表示不赞同，理由是——反季水果不健康。

我们建议消费者们在选购水果的时候，应
侧重于购买当季、当地产的水果，同时还需要
保持水果种类的多样性。认为反季水果的种
植过程中总会有不利于健康的因素，这种观念
也并不准确。

果蔬中是否存在不利于健康的因素，与自
然栽种还是大棚栽种之间没有必然联系。随着
现代化农业技术的推广应用，大棚栽种水果技术
越来越成熟，所有的保鲜剂、食品添加剂、植物生
长调节剂，只要是国家相关标准允许使用的，且
在规定的用量下，对人体健康是没有危害的。

（中国科协官方微信）

健康提醒

掉发几乎成了现在中年人和部分年轻人最为
“头秃”的问题之一。实际上，掉头发并非那么可
怕，根据头发的新陈代谢，人每天掉50~100根头
发是正常的生理现象，不用担心也不需治疗。

（健康中国）

每天掉多少根
头发算正常？

日常生活中常常会看到中老年人随着年龄
的增长日渐消瘦，四肢松软纤细。我们可能会
认为这是一种正常的生理变化，称之为“老来
瘦”。但你知道有一种健康障碍叫作肌肉减少
症吗？其实，老年人中很多慢性腰背疼痛，甚至
身体无法直立，生活质量急剧下降是由肌少症
引起的。

三成“60+”人群 被肌少症纠缠

肌少症顾名思义是指全身肌量减少或肌强
度下降。它是一种与增龄相关的、进行性、全身
性骨骼肌系统疾病。其特点是骨骼肌数量下降，
肌肉内脂肪堆积，导致肌肉力量减低和肌肉功能
下降，进而导致躯体残疾、生活质量降低，甚至死
亡等。它是老年人生理功能逐渐减退的重要原
因和表现之一。

60岁以上约30%的人会受到肌少症的影响，
而 80 岁以上的人群中这个比例则增加到约
50%。肌少症会降低一个人的体力，影响平衡能
力，同时缺乏肌肉力量，使阻止跌倒的能力下
降。研究中，肌少症患者跌倒的次数是非肌少症
患者的三倍。跌倒会给老年人带来非常严重的
后果，尤其是那些患有骨质疏松症的人。此外还
有证据表明，肌少症与较高的住院率、生活质量
下降和死亡风险增加有关。

肌少症通常根据症状进行诊断，包括虚弱、
耐力丧失、肌肉容量减少、平衡能力差。目前没
有好的筛查工具，再加上之前对其重视程度不
够，所以经常漏诊。因此，中老年人如果出现力
量下降、平衡能力减弱、疲劳和身体机能普遍下
降，就需要怀疑肌少症的存在，应该就医进行相
关检查。

它给脊柱健康埋下祸根

由于脊柱功能的维持需要强大的腰背部肌
肉的参与，因此肌少症对脊柱健康至关重要。一
个健康的脊柱有以下三个特点：“有力量”“能活
动”“无畸形”。而“有力量”就是指脊柱周围的肌

肉组织保持正常的生理状态。
肌少症对脊柱功能的影响主要在于：

肌肉耐受力下降 肌肉数量及质量下降，
使肌肉对劳损的耐受能力降低，肌肉更加容易
出现疲劳，其维持脊柱整体稳定性的能力随之
下降，脊柱不稳定大大增加了慢性腰背疼痛的
发生概率。

躯干肌肉功能下降 特别是背伸肌群功能
下降，导致肌肉对脊柱的悬吊力量变弱，躯体很
难维持正常的直立姿势，造成严重的身体前
倾。而身体前倾的姿势会增加后方肌肉做功，
使肌肉组织疲劳，更加无法维持身体直立，造成
恶性循环，影响患者生活质量。因此防治肌少
症是当前中老年人脊柱健康非常重要而且急迫
的问题。

“营养+运动”助力腰板挺起来

虽然目前有几种激素疗法正在研究之中，但
还没有被批准用于治疗肌少症的药物。因此，对
于肌少症的预防和治疗重点主要在营养和运动
锻炼方面。

营养方面，我们要防止饮食过分单一，通过
增加蛋白质的摄入，可以在一定程度上逆转肌肉
的丢失。

饮食推荐 按照目前肌少症的推荐方案，蛋
白质摄入量为每天1.0至1.5克/公斤体重，优质
蛋白质比例最好能达到50%，并均衡分配到一日
三餐中。

运动建议 对于肌肉锻炼，有的老年人会认
为和自己没什么关系，觉得只有年轻人才需要。

实际上，锻炼有助于保持整体健康水平，因
此即使是老年人，也不能忽视运动锻炼。阻抗训
练已被确定为肌少症最有希望的治疗方法，如坐
位抬腿、静力靠墙蹲、举哑铃、拉弹力带等。阻抗
训练每天20至30分钟，每周≥3天，能有效改善
肌肉力量和身体功能，从而抵消肌少症的一些负
面影响。

除了阻抗训练外，还应考虑平衡训练和有氧
运动，以改善整体的身体机能。

肌少症对身体健康影响巨大，特别对脊柱健
康更是如此，中老年人一定要守护好这身肌肉，
避免因肌肉流失而付出更多的时间和金钱来治
疗疾病。

（北京青年报 郎昭）

咱爸妈的腰背疼可能是它闹的


