
扫
一
扫
更
精
彩

市场星报电子版www.scxb.com.cn
安徽财经网www.ahcaijing.com

2022年9月7日星期三
星级编辑/蔡富根 组版/胡燕舞 校对/刘 军 健康视野

释
疑

前段时间，“建议将豆奶纳入国民饮奶

计划”的话题火了，接连登上热搜。

其实，牛奶和豆奶都是广受欢迎的饮品。

那么，牛奶与豆奶，哪个更健康呢？

1.蛋白质：牛奶＞豆奶

从蛋白质含量上来看，牛奶略优于豆奶。

牛奶的蛋白质含量大约为3克/100毫升，

豆奶中的蛋白质含量约为2.4克/100毫升。

从质上来看，两者的种类并不同。

牛奶中的蛋白是动物蛋白，豆奶中的蛋

白为植物蛋白。植物蛋白与动物蛋白相比，

可吸收性要略逊一筹。

但是，大豆蛋白也是孩子生长发育所需

要的优质蛋白，可以作为牛奶的补充。

2.碳水化合物：牛奶＜豆奶

牛奶中主要的碳水化合物就是乳糖，而

大豆中的碳水主要是大豆多糖和可溶性纤维。

相比较之下，大豆中的可溶性纤维就比

单纯的乳糖更有营养。

3.钙含量：牛奶＞豆奶

牛奶中的钙含量大约为104毫克/100毫

升，豆奶中的钙含量约为23毫克/100毫升。

从补钙的角度来讲，牛奶是遥遥领先的。

此外，牛奶中的脂肪成分是饱和脂肪酸，

豆奶中所含的脂肪成分是不饱和脂肪酸。

不饱和脂肪酸对于人体来说，比饱和脂

肪酸更健康。

营养专家的建议是，豆奶和牛奶都可以

喝，但是最好可以换着喝。

据《新民晚报》

牛奶与豆奶
哪个更适合你？
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出汗较多，易感到疲劳乏力，这主要是由

于身体缺钾造成的，因此需要适当多吃一些

含钾丰富的食物。一个中等大小的红薯含钾

542毫克，相当于每日钾推荐摄入量的12%；

一个中等大小的土豆含有941毫克钾，为每日

钾推荐摄入量的20%；100克菠菜含有540毫

克的钾，为每日钾推荐摄入量的11%。

据《老年日报》

爱发脾气按太冲穴
太冲穴位于足背，第一、二跖骨接合部

之前凹陷处，具有疏肝解郁、潜阳熄风、理

气调血的作用。经常按揉太冲穴，可以把

人体的郁结最大限度地排出去。如果生气

不能缓解，可以按揉太冲穴，大拇指指腹按

揉3分钟左右，反复2～3次，以产生酸胀感

为宜。 据《中国家庭报》

三种食物可以补钾
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日常生活中我们常听到许多“空腹”的禁忌，比

如：“空腹不能喝茶、喝咖啡、喝酒”“空腹不能吃香

蕉”“空腹不能吃柿子”…… 真相到底如何呢？一起

来看看吧。

据新华网

空腹时
不能吃这些食物？

Q：空腹可以喝茶、喝咖啡、喝酒吗？

A：不建议。

空腹喝大量浓茶、咖啡会摄入过多咖啡因，可能导致心

跳加速，产生胸闷、心悸等不适；空腹喝酒容易出现低血糖，

造成头晕、出冷汗等不适症状。

乳糖不耐受的人，空腹喝牛奶会引起恶心、呕吐、腹泻

等身体不适症状。

Q：空腹可以吃香蕉吗？

A：只要肾脏健康，完全不用担心。

有人说：“空腹吃香蕉会使人体中的镁骤然升高而破坏

人体血液中的镁钙平衡，对心血管产生抑制作用，不利于身

体健康”，香蕉确实是一种钾、镁含量较高的食物，但就算真

是空腹吃了，它所含有的钾、镁，也是一点一点缓慢进入体

内的，并且吸收量有限，不会一下子全部进入血液。

而且，身体也会自己进行调节，通过肾脏、皮肤，把多余

的部分代谢出去，维持钾、镁处于平衡状态。对于肾脏健康

的人体来说，每天钾、镁的摄入并没有严格的上限。

Q：空腹可以吃大蒜和冷食吗？

A：不建议。

大蒜和冷食，二者都会刺激胃肠发生挛缩，久之可能诱

发肠胃疾病。胃部骤冷还可能会刺激心脏。因此吃冷饮最

好在两餐中间，空腹时、饱餐后和大汗淋漓时，都不宜食用。

Q：空腹可以吃柿子吗？

A：不用过于担心。

柿子中含有鞣酸，鞣酸确实会在胃中与胃酸、蛋白质等

发生作用，但关键还得看品种和成熟度。只要别吃没熟透

的柿子，或别一次性吃太多，就不用担心鞣酸的风险。

不过，对于一些胃肠功能低下的人群，如中老年人，肠

胃排空比较慢，建议不要空腹

吃大量的柿子。如果买回来的

柿子特别涩，也别硬吃，建议放

软了再食用。

空腹进食也有先后顺序。

吃饭顺序建议先吃蔬菜，

然后再吃肉类等蛋白质、米

饭。如果一开始就吃很多米面

淀粉类制品，不仅容易吃下过

多的热量，而且很容易造成血

糖快速上升，刺激体内胰岛素

的分泌。

最后吃水果，因为水果甜

度高，且都是容易吸收的单糖，

若是空腹吃，也容易刺激血糖

快速上升。

至于甜点这类又甜、热量

又高的食物，减重时最好是远

离，如果要吃，顺序也一定放在

最后。
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饮酒一次就会永久改变大脑
德国研究小组在最新一期《美国国家科

学院院刊》上撰文指出，他们利用黑腹果蝇

的遗传模型系统开展的研究表明，即使是饮

酒一次也会永久性地改变大脑神经元的形

态，且大脑里的“交通要塞”突触的结构以及

为细胞提供能量的线粒体的动力学也会受

到酒精的影响。 据《科技日报》

不吃早餐或影响儿童心理健康

《营养前沿》最近的一项研究表明，在家

吃健康早餐的儿童心理健康状况更好。虽

然之前的研究报告了营养早餐的重要作

用，但这是第一项关于儿童与早餐相关影

响的研究。这些结果为父母及其子女提供

了宝贵的见解和建议。 据《科技日报》
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哪些病适合中医治疗
有些人说西医好，有些人说中医强。其

实不同的病，中西医各有所长。那么哪些病

最适合看中医呢？

1.妇科疾病 妇科疾病常属于激素分泌

紊乱，中医从整体调节妇科是一门强项。中

医认为，妇科疾病大多是体内有淤滞或血

虚，采取疏肝补肾、养血活血等方法治疗，效

果很好。

2.复杂慢性病 如慢性肾炎、风湿病、中

风后遗症、肿瘤等，西医可能会采取激素治

疗，有一定的副作用。中医通过辨证选方，

喝汤药或采用针灸，效果不错，对肝肾功能

的损害也小，肿瘤患者配合内服中药还可以

缓解化疗的毒副作用。

3.过敏性疾病 中医认为过敏是由于正

气相对不足，邪气入侵造成的，治疗无非是

辅助正气，排出邪气，简单治疗即可收到良

好的效果。

4.非器质性疾病 有些人平时容易出现

疲劳乏力、精力不足、头晕目眩、口臭、便秘、

心情烦躁等症状，这些是中医擅长的领域，

可以针对这些症状选药，做到提早治疗，防

止病情加重。 据《老年日报》


