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春季万物生长，是补钙的
黄金季节，很多人选择喝牛奶
补钙。然而关于牛奶的这些

“假知识”，你知道多少？来跟
小编一起戳破这些关于牛奶
最常见的“假知识”吧。

复原乳没营养是“假牛奶”

真相：这一说法没有任何
科学依据。鲜牛奶是指牛奶
脱离牛体24小时之内的牛奶；
复原乳又被称为“还原乳”或

“还原奶”，是将干燥或者浓缩
后的乳制品与水按比例混合
均匀后获得的乳液。相比鲜
牛奶，复原乳的生产工艺增加
了高温杀菌的步骤，但对于主
要营养成分（如蛋白质和钙），
几乎没有影响。

人们饮用或食用奶制品，
主要是用来补充蛋白质和钙。
奶制品中的蛋白质进入人体
后，主要被分解成肽、氨基酸
等供人体吸收。尽管复原乳
的加工过程中存在高温灭菌
环节，会使得乳中蛋白质结构
发生改变，但组成蛋白质的氨
基酸却不会发生变化，所以高
温灭菌对于复原乳中的蛋白
质的营养价值和消化性并没
有多大影响。此外，复原乳中
的钙经过加热，仅可能影响其
溶解状态，并不会影响人体对
钙的吸收率。

空腹喝牛奶会导致腹泻

真相：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。

高钙奶补钙效果更好

真相：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至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。

牛奶多喝会长胖

真相：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。

据新华社电

白酒啤酒加海鲜火锅
小伙儿半夜被痛醒

杨先生是一位年轻的媒体
从业者，今年春节期间，响应国
家号召，没有返回聊城老家，主
动留济就地过年。平时工作繁
忙的杨先生利用假期与好友欢
聚，白酒啤酒红酒，海鲜火锅应
接不暇。

令杨先生没想到的是，就在
上班前两天，睡到半夜右脚大脚
趾突然疼起来。再看一眼痛处，
更是让杨先生胆战心惊：大脚趾
红肿了起来，而且越来越烫、越
来越红。脚痛让身材健硕的杨
先生凌晨抱足呻吟，满头大汗。

阵阵敲骨吸髓般的疼痛实
在难忍，第二天杨先生就来到济
南市中医医院肾病科门诊。正
在坐诊的肾病科主任中医师金
艳一问情况，开出一套肾功能的
血检单，检查结果印证了金艳的
诊断，“小伙子，你这是高尿酸血
症诱发的痛风。”这个结果让杨
先生难以置信，“平时都好好的，
再说我还这么年轻，怎么就又是
尿酸高又是痛风了呢！”

“现在痛风患者越来越多，
而且趋于年轻化，但大都被忽
略，直到某一天脚趾突然红肿、
疼痛难忍，严重影响日常活动
时，才得知病情，并已诱发痛
风。”金艳告诉记者，《2017年中
国痛风现状报告白皮书》显示，
我国高尿酸血症患者人数已达
1.7亿，其中痛风患者超过8000
万人，且每年以约9.7%的增长
率增加。

尿酸高与痛风
切勿直接画等号

日常生活中，很多痛风患者
都会错误地认为自己高尿酸血
症就一定是痛风。那么，什么是
高尿酸血症？什么是痛风？二
者又有什么关系呢？

“在正常嘌呤饮食状态下，
非同日两次空腹血尿酸水平男
性高于420μmol/L，女性高于
360μmol/L称之为‘高尿酸血
症’，其近年来已成为高血脂、高
血压、高血糖之后的‘第四高’。
痛风的根本原因是高尿酸血症。
人体血液中的尿酸达到一定程
度就会形成结晶并沉淀在关节、
肌腱及其周围组织，当这些尿酸
盐结晶刺激到关节组织会引发
免疫细胞的抵抗，由此产生炎症
反应，出现关节疼痛即是俗称的

痛风。”
金艳强调，高尿酸血症与痛

风二者并不能直接画等号。高
尿酸血症未必都发生痛风。在
一定的诱因情况下，例如关节受
凉、过度劳累、进食高嘌呤的食
物，都可能引起尿酸合成增加，
或者抑制尿酸的排泄，从而引发
痛风。

“绝大多数痛风发生在第一
跖趾关节，也就是大脚趾的关
节。严重者逐渐向上蔓延，足
背、足跟、踝、膝、腕和肘等关节
也经常发生，受累关节伴有红、
肿、热、痛和功能障碍，疼痛剧
烈。”据金艳介绍，痛风多在午夜
或清晨突然起病，关节剧痛，数
小时内可到达高峰。严重者还
可出现头痛、发热、白细胞升高
等全身症状，有时或被误认为
感染。

有人形容痛风“来去如风”，
因为疼痛来得快去得也快。金
艳提醒，痛风发作时，除了剧烈
疼痛外，久而久之关节部位会出
现皮下结节，即痛风石和关节畸
形，甚至会造成严重的脏器功能
损害。痛风患者死亡原因的统
计显示，因痛风产生的并发症
中，以尿毒症居首位，其次是缺
血性心脏病、脑血管疾病及恶性
肿瘤。同时痛风是脑卒中、冠心
病、心肌梗死的重要危险因素之
一，并加重患者不良预后。此
外，痛风发作间歇期会让许多患
者放松警惕，实际却正在酝酿着
下一次发作，令患者倍感折磨。

避免“病”从口入
无论老少皆易痛风

说起郭麒麟，相信很多人对
他都很熟悉，经常能在各大综
艺、影视剧中看到他的身影。
1996年出生的郭麒麟今年仅25
岁，就是这样青春、活力的年轻
人，却被痛风所困扰。“近年来，
二三十岁发生痛风的年轻人并
不在少数。除了与遗传因素有
关外，更多的痛风与生活因素也
有一定关系。”金艳表示。

“饮食结构的突然改变是老
百姓痛风由过去罕见变成如今
多发甚至高发的祸首。具体来
说，大量肉类食物中的嘌呤会转
化为尿酸，当超出生理代谢和排
泄能力时，会导致高尿酸血症。
啤酒在内的所有酒精都会干扰
尿酸的正常排出。现在不少人
喜欢饮料当水喝，大部分甜饮料
中都含有果葡糖浆，痛风发作和

果葡糖浆的摄入量存在正比关
系。”

此外，据金艳介绍，现在加
班熬夜对于许多年轻人来说不
可避免，过度劳累可使人体自主
神经调节紊乱，易致体表及内脏
血管收缩，包括肾血管的收缩，
从而引起尿酸排泄减少，就有可
能诱发痛风。现在许多人久坐
不动，而适量的运动可以加速新
陈代谢，有利于身体废物的排
泄，其中就包括尿酸。

金艳表示，部分高危人群应
格外注意防范痛风。除了肥胖
者，痛风高危人群还包括男性、
有痛风家族史的人群、“四高”人
群、贪酒嗜肉者、糖尿病等代谢
疾病患者、有原因未明的关节炎
以及肾功能不佳的患者及绝经
后的女性等。

管住嘴、迈开腿、多喝水
不让痛风变痛“疯”

每逢假期，都是痛风的高发
时期。为了提高高尿酸血症的
知晓率，防治高尿酸血症，远离
痛风，每年4月20日被定为“全
民关注痛风日”。“尿酸大于420
μmol/L即是高尿酸血症”的诊
断标准也越来越普及。

要治疗、预防痛风，最主要
的是要控制尿酸。对此，金艳建
议，在生活中坚持改善生活方
式，提倡均衡饮食，限制每日总
热量摄入，控制饮食中嘌呤含
量。以蔬菜，脱脂、低脂牛奶及
酸奶等在内的低嘌呤饮食为主，
严格限制动物内脏、海产品和肉
类等高嘌呤食物的摄入。少吃
高糖食物，尤其是果葡糖浆食
物。大量饮水，建议每天饮水
2000 ML以上。酒精摄入会增
加痛风发作风险，应戒酒。控制
体重，适度运动。注意应当避免
剧烈运动或突然受凉诱发的痛
风发作，规律作息，避免疲劳。
戒烟并避免被动吸烟。

“一些患者通过改善生活方
式后，痛风发作大大减少，甚至
不再发作。但也有许多患者，良
好的生活方式仍无法很好控制
尿酸，从而避免痛风的发生。此
时，降尿酸药物的使用是必不可
少的。”金艳提醒，当出现血尿酸
高于正常值，以及痛风发作等症
状时，要及时到医院就诊，听从
医嘱，坚持规范治疗，定期复查。
反复痛风发作者，建议尿酸控制
在360μmol/L以内。

据《山东商报》

管住嘴 迈开腿 多喝水

别让痛风变痛“疯”
“大鱼大肉过佳节、三杯

美酒一包烟。”每逢佳节胖三
斤，是绝大部分人欢度假期
的惯例，春节肥胖是打不破
的魔咒。亲朋好友团聚，顿
顿大餐、推杯换盏必不可少，
往往吃着吃着就“多”了、喝
着喝着就“高”了。

每到节后，就会有一批
人走路开始一瘸一拐，甚至
寸步难行，脚疼得如同针扎
虫噬，连轻轻碰到脚趾都会
痛彻心扉，这可能是“痛风”
犯了。 春季忙补钙

先来戳破关于牛奶的
这些“假知识”

工作人员通过挤奶设备为奶牛挤奶。新华社发


