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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。

1.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。

2.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1斤豆加20斤水来计算，

每100克豆浆中的钙含量大概是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

奶的补钙作用，其他植物奶也不能。

3.牛奶里饱和脂肪比例较大，

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（橄榄油里最多的那

种脂肪酸）。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的话，可以

选低脂奶或脱脂奶，或选择豆浆。

4. 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。

5.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

收利用效率。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。

6.豆浆里有大豆异黄酮，牛奶

里没有

大家都知道豆浆中的大豆异黄

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

男性的前列腺癌。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。

7. 部分人喝牛奶脸上会起痘

痘，豆浆不会

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。

8. 部分人喝豆浆会影响月经

周期或经前感觉，牛奶不会

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。

9. 尿酸高的人喝牛奶有利于

降低尿酸预防痛风，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。大豆是中高嘌呤的食物，虽然打

成豆浆之后含量下降，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。

10.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。对牛奶有急性过敏的通常

是 2 岁以下的婴幼儿，成年人中较

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。

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200-300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。

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。（据《北京青年报》）

你适合喝牛奶还是豆浆？ “上病下治”
重点刺激足部

眼干揉大脚趾。眼干的症状

虽在眼部，根源却在“肝”。传统

医学认为，“肝开窍于目”，是指

肝经上连于眼睛，眼睛的功能有

赖于肝血润养，视力强弱和肝有

直接关系。如果肝血不足，目失

所养，就会出现两眼干涩、视力

减退等症状。这就是肝的润养不

足引起的，需从根本上治疗。大

敦穴，是肝经的起始穴、肝经之

气发出的地方，位置在足大趾末

节趾甲根边缘外侧 0.1 寸处。根

据个人情况，每日按揉 100~300

次，力度以局部轻微酸痛为宜，

可以促进肝经气血的运行，润养

双目，缓解眼睛干涩症状。

甲状腺结节搓脚缝。脚趾

缝，也就是中医所讲的“八风

穴”，恰好是肝、胃、胆之荥穴，

常搓脚趾缝可起到疏肝利胆、调

理脾胃的作用。甲状腺所过之经

脉运行通畅，甲状腺自身的气血

亦能通畅。搓脚趾缝没有严格的

次数及时间要求，有空时用手指

或布条搓摩即可。需要提醒，有

严重脚气和脚趾缝有皮损者不

宜使用此方法。

消化不良扳脚趾。消化功能

涉及多个脏腑：从经络上看，脾

经循行过足大趾内侧，肝经循行

过足大趾外侧，胃经循行过足二

趾和足三趾，胆经循行过足四

趾，可见消化功能与足趾有着密

切关系。经常扳脚趾或按揉脚

趾，可激发脾、胃、肝、胆的脏腑

之气，促进消化和吸收。扳动脚

趾以每足趾 15~20 次为宜，不拘

时间，不可用力过猛，以足趾有

可接受的拉伸感为宜。

止咳按脚背。咳嗽主要涉及

肺脏、气管、支气管、喉等器官，

而这些脏器主要位于胸腔，对这

些脏器的足部反射区进行刺激，

可起到止咳、平喘、宣肺的功

效。胸腔的足部反射区在足背

部，而且区域较大，肺和气管的

足部反射区在足底前端，身受咳

嗽疾患困扰的人群，平时用手指

点按肺和支气管的反射区，可起

止咳效果。 （据《生命时报》）


