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喝牛奶“助眠”吗？喝羊奶比喝牛奶更有营养
吗？……针对“喝奶”的种种流言，北京市营养源研究
所的专家为大家答疑解惑。 ▋据《北京晚报》

牛奶是钙的最佳来源？
“牛奶补钙”“牛奶强健骨骼”等说法，几乎成了人

们的“思维定式”，但是喝牛奶真的“等于”补钙吗？营
养源研究所的专家指出，牛奶是很好的补充钙和蛋白
质的食物来源，但并不是最好的来源。

“乳钙更易被人体吸收毋庸置疑，但是，牛奶中的
钙含量为 100mg/100ml,蛋白质大约为 3g/100mL，
单靠喝牛奶无法满足人体一天对钙和蛋白质的需
求。”专家指出，对于健康的成年人来说，通过牛奶和
一天膳食的补充是可以达到每天钙和蛋白质的需求
的。但是，针对于亚健康人群、疾病人群和中老年人

来说，营养需求不断增加，机体吸收能力逐渐减弱，可
能就需要额外的营养补充。

睡前喝奶有助睡眠？
“睡前一杯牛奶，有助于睡眠”的说法也广为流传，

但营养源研究所的专家告诉大家，根据人类当前的认
知，喝牛奶能安眠这个问题并没有充足的证据。

牛奶中的L-色氨酸可用于制造诱发睡眠的荷尔
蒙5-羟色胺与褪黑激素，但不只是牛奶，肉类中也广泛
含有色氨酸，一杯牛奶不足以产生充足的“催眠激
素”。睡前喝牛奶，不仅会增加夜间上厕所的几率，还
会增加消化负担，反而可能不利于睡眠。“其实，让人感
觉有助入睡的很可能是牛奶的热度而非牛奶本身。有
研究证明，皮肤温度上升则入睡速度加快。但大部分
时候，一杯到胃肠道里的牛奶并不足以让你的皮肤温

度有明显上升，相较之下，一个热水浴会有效得多。”

羊奶比牛奶营养高？
羊奶和牛奶都是人们常喝的乳类，许多网帖大肆

宣传喝羊奶比喝牛奶更健康，这是真的吗？营养源研
究所的专家指出，数据显示，全世界牛奶的消耗量占
总奶量的 83%，水牛奶占总量的 12%（因其脂肪含量

极高常被作成奶酪），剩下的5%是羊奶、牦牛奶、骆驼
奶等。可见，牛奶的消耗量还是极大的，相对而言性
价比也是比较高的。

“前段时间，市面上突然涌入了大批羊奶，声称羊
奶的营养价值比牛奶高很多，更适合人体。不能说羊
奶的营养价值不高，但营养价值的差别远远高于了价
格的差别。同时，羊奶本身的产量很小，随着需求量
的增加，还要注意自己买到的是否为真正的羊奶。”

人到中年
一定要放下三样东西

人生在风风雨雨中穿行，转眼就到中年。人
到中年，经历过的事情已不少，爱恨情仇都如过眼
云烟转瞬即逝，有些东西能放下，就要早早放下。

人到中年，放下执念
一个人心里能装下的东西是有限的，执念太

多，快乐就会越少。少年意气时心中有些执念无
妨，痛苦也是经历。可人到中年，凡尘种种都已经
历过，也该看清楚想明白，太执着伤的是自己。

错的人，就早早放手。过去的事，就让它过
去，不要再耿耿于怀。

执念，其实就是心魔。人难得来世上走一
遭，不如放下执念，活得通透一点，留不住的人
就让他走，腾出位置给对的人；过去改变不了的
事就顺其自然，未来还有很多美好的事物在等
着我们。

人到中年，放下手机
人到中年，肩头的担子虽重，可日子已不像从

前那般难过；虽然忙碌，却总有些闲暇时光。可这
些本该与家人欢乐团聚的时光，却硬生生被手机
偷走了。太多的人出门什么都可以不带，唯独不
能不带手机。

人到中年，生命行至半程来日已经无多，有限的
时间更应该花在值得的人和事上。不论手机里是工
作还是消遣，都放一放吧，多花点时间陪陪家人，毕竟
这世上能一直不离不弃地陪着你，给你无微不至温暖
的只有他们，不会是一只冰冷的手机。

别再让他们继续等了，他们等不起，你也不一
定能扛得住子欲养而亲不待的痛苦、不一定能忍
得了妻离子散、家庭破碎的后悔和遗憾。

人到中年，放下坏习惯
人到中年，身体早已不比从前。比起生死其

他都是小事，戒掉那些坏习惯，好好爱惜自己的
身体。

人到中年，剩下的日子不过两万多天，看清楚
什么对自己才是真正重要的，该留的留，该丢的
丢，千万别犯糊涂。

牛奶，您喝对了吗？
专家：睡前喝奶并不助眠
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