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谣言热搜

水牛奶、牦牛奶、羊奶、骆驼奶、植物奶……这

类乳制品近年来成了消费者的新宠，甚至连不少博

主都在“安利”它们，称其比起普通牛奶，味儿更浓、

营养更好、脂肪含量更低。与此相关的传言，也在朋

友圈不断蔓延。事实真是如此吗？我们又该如何

科学选奶？对此，科技日报记者采访了相关专家。

水牛奶就是水牛产的奶，又被称为“乳中珍

品”，价格略高于普通牛奶。相关广告称其营养

价值比牛奶高出几十倍，而且脂肪含量更低、更

易被吸收。事实真是如此吗？

资料显示，水牛奶一些营养素的含量略高于牛

奶，但没有像广告中所说，高出好几倍甚至几十倍。

对于水牛奶的脂肪含量，中国农业大学食品

学院营养与食品安全系副教授范志红表示，水牛

奶的特点之一是脂肪含量高。文献表明，水牛奶

的脂肪含量约为4%至6%，最高可达7.59%，远高于

普通牛奶的脂肪含量（3.0%至 4.0%）。同时，由于

水牛奶的蛋白质和脂肪含量都很高、口味香甜，因

此其通常被用来制作姜撞奶、双皮奶等甜品。

不过，原料奶的营养素含量不等于加工产品的

营养素含量。原料奶在加工时，其所含的各种成分

要通过调配进行标准化，水牛奶较大的脂肪球也会

经加工变小。所以，各种水牛奶加工产品中的脂肪

含量到底有多高，还要看产品包装上的营养成分

表。“比如说，一款水牛奶的包装上标注100克产品

中含脂肪3.8克，那么这就是该产品真实的脂肪含

量。一些市售的高品质牛奶，其100克产品中脂肪

含量也可达到3.6克或3.8克。”范志红解释道。

传闻一：水牛奶脂肪含量较低？

真相：脂肪含量高是其特点之一

在特种奶中，我国只允许羊奶和牦牛奶用于

生产婴幼儿奶粉。一些推销羊奶粉的微商，称羊

奶粉比牛奶粉更接近母乳。事实真是如此吗？

新疆奶业协会名誉理事长、高级畜牧师陆东

林表示，婴幼儿配方奶粉中所含的各种蛋白质、

氨基酸、脂肪酸、维生素和矿物质的含量，都必须

依照国家标准进行添加。在婴幼儿配方奶粉的

制作过程中，厂商要对羊奶或牛奶进行常规的

“母乳化调整”，其中就包括调整原料中乳清蛋白

和酪蛋白的比例，使其达到母乳中蛋白质的比

例。也就是说，无论是牛奶还是羊奶，无论两种

奶谁的蛋白比例更接近母乳，最终都会被调整成

接近母乳的状态，差异非常小，因此不存在谁比

谁更接近母乳的说法。

此外，由于鲜羊奶中缺乏叶酸及维生素 B12，

婴儿若仅以羊奶为食，易引起巨幼红细胞贫血。

如果家长要给孩子喝这种奶的话，必须选购添加

了叶酸和维生素 B12的配方羊奶粉。

传闻二：羊奶比牛奶更接近母乳？

真相：母乳化调整后差异非常小

杏仁奶、椰奶、核桃奶、花生奶……植物奶

如今受到越来越多的人喜爱，甚至有传言称，动

物奶将被植物奶取代。那么植物奶的营养到底

如何？它真的可以代替动物奶满足人体的营养

传闻三：植物奶利于减肥？

真相：糖分含量不容忽视

面对形形色色的奶产品，我们到底该如何挑

选？

“市面上的普通牛奶，是黑白花奶牛所产的

奶。这些牛经过了千百年的品种选育，已具备

了超强的产奶能力，产奶量远高于其他动物。

与这种奶牛相比，其他动物的产乳量较低，价格

自然偏高。”阮光锋说，但价格高并不意味着营

养价值高，牛奶和其他动物奶的营养价值差异

不大，只是味道会有所不同。

范志红表示，若是为补充钙、蛋白质，完全可

以选择价格较低的普通牛奶。

此外，范志红补充道，有研究表明一些对牛

奶过敏的幼儿、病人和体弱者对骆驼奶、驴奶接

受程度较好。“这些产品为一些特殊人群，提供了

更多的营养选择。”她说。

所有人都适合喝这些小众奶吗？

对此，阮光锋表示，由于小众奶的营养成分

与母乳差异较大，所以 1 岁以下的婴儿是不能直

接饮用骆驼奶、水牛奶、羊奶等小众奶的。

“每种动物成长所需的营养是不同的，它们

所产的奶含有的营养也就有所不同。不管是牛

奶、羊奶，还是驴奶、骆驼奶、水牛奶，只要是合

格的产品，都是不错的食物，都能为人体提供蛋

白质和钙。只不过，每种奶的营养成分不尽相

同，但也没必要过于纠结微小的差异，奶毕竟只

是 膳 食 的 一 部 分 ，对 人 体 健 康 并 不 起 决 定 作

用。选择喝哪种奶，主要看个人喜好和消费能

力。”阮光锋说。

此外，冯旭表示，虽然植物奶多种营养成

分的含量都不及动物奶，但植物奶也有自己的

优势。

比如，豆奶中含有高品质的植物蛋白、脂肪

和维生素，而且其卵磷脂和维生素 E 的含量高于

牛奶，长期饮用能够调节血脂、保护肝脏、防止血

管硬化。

那么，喝小众奶是否存在安全隐患？

范志红表示，如果购买饮用未经加工的小众

奶，确实可能存在一定的安全隐患。以骆驼奶为

例，我国大部分骆驼都是处在散养状态，它们是

否携带致病微生物，不得而知。从散养的骆驼中

挤出来的奶，需要由农户送到当地工厂，或者由

工厂派人一家一家地收。在这个过程中，生奶就

有被微生物污染的可能。在收到生奶后，企业会

进行杀菌、灭菌等处理。所以，如果想喝这类奶

的话，建议选购有资质的企业生产的灭菌奶、奶

粉等产品。

高价格并不意味高营养

民以食为天，和饮食有关的传闻，一般最能引起人们的关

注。近来，一则关于“农家有机肥种出来的蔬菜水果容易细菌超

标”的推文，在朋友圈被疯转。事实果真如此吗？

首先，需要明确一个常识：细菌是无处不生、无处不在的微

生物。在自然界中，细菌就像空气一样到处都是，要想找一处没

有细菌存活的地方或一个完全脱离细菌而存在的物体，除非通

过特殊技术处理，否则是根本不可能的。

通常，细菌被分为两种：致病细菌和非致病细菌。致病细

菌是一些特殊细菌，对生物体来说，感染上它们就会得细菌性

疾病。人类有免疫系统，一般来说可以抵御这类疾病。可当

免疫系统不正常、免疫力下降时，人们则可能无法抵御细菌入

侵。与致病细菌相对应的，是非致病性细菌，也就是对人类无

害的细菌。

农家有机肥中确实存在一定量的细菌，但农家有机肥或化

肥的肥效，正是因为这些细菌、真菌等微生物才得以发挥出来。

这些微生物会分解农家有机肥，也会加快化肥的分解，将肥料转

化成植物根系所能吸收、利用的营养成分。

如果没有细菌、真菌这些微生物的存在，无论是农家有机

肥还是化肥，都不能通过生物作用得到分解转化，转变为植物

需要的营养物质，也就无法真正体现它们的价值。换句话说，

缺少这些微生物，所有未分解转化的肥料都将成为毫无用处

的“废料”。

农民种出来的蔬菜水果，无论用什么肥料，都会携带一定量

的细菌，然而这些细菌只存在于有机物的表皮。如果这些细菌

已进入蔬菜水果内部，那用不了一两个小时，果蔬就会腐烂。那

些在菜市场上被细菌污染、已明显开始腐烂的蔬菜水果，也不会

有人买。所以，我们只要保证在食用前用清水认真、反复地将蔬

菜水果冲洗干净，使表皮上细菌的数量降至安全范围，就可以放

心食用了。

总之，农家有机肥也好，化肥也罢，在肥料分解的过程中，

都要依靠细菌、真菌等微生物。没有这些帮手的参与，根本不

可能种出可口的蔬菜水果，而且无论在什么土壤中，都不可能

种出没有细菌的蔬菜水果。细菌于农作物，是相互依赖、相互

共存的关系，所以大家尽可以放心食用，只是注意在吃之前一

定要清洗干净。

用有机肥种的蔬果易细菌超标？

不存在表皮无菌的天然蔬果

不知从什么时候开始，朋友圈里流行这样一种急救方法：

当心脏病发作时或心脏停跳前，用力咳嗽能救命。这究竟是

真是假？

首先，为何会产生“用力咳嗽能救命”的说法？

有研究人员指出，在心跳骤停时，病人的血液循环会突然停

止，在心脏骤停发生前猛烈地咳嗽会增加胸廓内部的压力，能对

心脏起到直接的按摩作用。

用力咳嗽可使胸腔内压、腹腔内压升高，增加静脉回流，

促进血液从肺静脉输送到左心房，压迫心脏和大血管，让血

液快速从心脏排出。这就是所谓“用力咳嗽能救命”的理论

基础。

的确，偶尔有医生会用到这一方法。例如做心脏造影时，医

生在给患者冠脉注射造影剂后，可能会导致患者心动过缓。此

时，有的医生会让患者用力咳嗽，使心跳加快。

需要注意的是，这一操作必须在医生指导下进行，如在没有

专业医生的情况下，是不建议使用“用力咳嗽”来救命的。

但在现实生活中，大部分人的心脏骤停是很难被预知的，即

使有几秒钟眼前发黑的症状出现，但此时就算咳嗽有效，意识也

已接近丧失，患者难以控制自己。

常见的心脏病，包括冠心病、心绞痛、心肌梗死。绝大部分

猝死是由心肌梗死或心绞痛导致的。若由于心绞痛或心肌梗死

引起了胸痛，那么剧烈咳嗽会增加心肌耗氧量，进而加重心绞

痛、心肌梗死的程度，反而会加速病情恶化，甚至加速死亡。

当心绞痛或心肌梗死发作时，正确的做法是第一时间让

患者保持一个舒服的体位，如果血压不低，可以含服硝酸甘

油；如果血压偏低，可以含服速效救心丸。此时如果患者是心

绞痛发作，含药后能缓解，缓解后需尽快将其送去医院进行治

疗。如果患者是心肌梗死发作，含药后也不能缓解症状，则必

须拨打 120。此时只有把患者送到医院，开通血管后，病情才

能稳定。

此外，有时用力咳嗽还会直接导致晕厥，咳嗽致晕厥占成

人晕厥总数的 2.6%，引起晕厥的主要机制是咳嗽导致脑血流

量减少。

心脏病发作时用力咳嗽能救命？

会导致病情加速恶化

（以上稿件均来源于科普中国）
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水牛奶脂肪含量低水牛奶脂肪含量低，，羊奶更接近母乳羊奶更接近母乳，，植物奶利于减肥……植物奶利于减肥……

喝小众奶喝小众奶，，要小心这些坑要小心这些坑

所需吗？

北京航天中心医院营养科主任医师冯旭表

示，植物奶是用含蛋白质和脂肪的植物种子（如

大豆、核桃、花生等）或果实（如椰子等）制成的

饮品。

研究显示，植物奶的主要原料有燕麦、大米、

板栗、大豆、杏仁和榛子等，因此含有一定的维生

素、膳食纤维和矿物质。但在钙、蛋白质、糖、饱

和脂肪、维生素 D2等物质的含量上，植物奶的营

养价值远不及牛奶。

另外，植物奶来自植物，所以没有胆固醇，饱

和脂肪的含量也低。但这并不能说明植物奶比

牛奶更有利于预防肥胖。

实际上，市场上销售的大部分植物奶都含有

不少糖。流行病学调查表明，在同等条件下，奶

类食物是不容易令人发胖的，而含糖的饮料会使

人发胖。

所以，在预防肥胖方面，含糖植物奶并不比

纯牛奶具有优势。同时，还有人希望通过喝植

物奶来补充膳食纤维。实际上，要做成口感细

腻的饮料，大部分膳食纤维会被除去，所以要补

充膳食纤维，还是直接吃杏仁、花生等果仁效果

更好。

此 外 有 传 闻 称 ，喝 牛 奶 过 敏 的 人 可 以 喝

植物奶。

对此，科信食品与营养信息交流中心科学

技术部主任阮光锋解释道，如果是对牛奶蛋白

或乳糖过敏，那么可以喝植物奶；但如果是对

大豆蛋白、杏仁过敏，那么就不能喝相关的植

物 奶 。“关 键 是 要 查 清 过 敏 原 是 什 么 ，不 能 因

为 对 牛 奶 过 敏 ，就 认 为 可 以 放 心 喝 植 物 奶 。”

他说。

不开心了？来一份巧克力派、一块马卡龙饼干

或是直接豪饮一罐“快乐肥宅水（可乐）”。如今，很

多人都相信，甜味食品虽然有增肥风险，但是它能

调节人的情绪，给人带来快乐。

然而，事实并非如此。给人带来短暂的快乐

后，甜味食品可能很快就会让人重归沮丧。

日摄入糖超15克有抑郁风险

相关科学研究显示，增加甜饮料的摄入量，可

能会更容易使人产生抑郁、沮丧等负面情绪。

不过，这并不意味着可乐、雪碧等高糖饮料，我

们就一口都不能喝。相关数据表明，每天喝 2小杯

以上的可乐，才会对人的情绪产生负面影响，每天

喝 3罐可乐饮料可以增加 25%的抑郁风险。

按糖的摄入量来分析，每日 15 克以下的糖摄

入量是不会增加抑郁风险的，但如果糖的摄入量在

15 克到 100 克之间，那么随着摄入量的增加，抑郁

的风险就会上升。

这个结果提示我们，如果每天摄入 200克以下

的酸奶，是不用担心的。因为通常来说，100 克酸

奶中只含有 7.5 克的添加糖，200 克酸奶中含有 15

克的添加糖。

甜食带来的快乐只是暂时的

另外一项由日本学者完成的研究也证实了这

一点。日本研究者在一项对近千人的 3 年追踪研

究中发现，每天喝甜饮料多的人，抑郁风险的确会

增加。

在消除了年龄、性别、地域等影响因素后，研究

者发现，那些每天喝 4杯以上甜饮料的人和一周不

喝 1杯的人相比，前者的抑郁风险比后者高 90%。

说到这里，有人可能疑惑：喝甜饮料、吃甜食，确

实会让我感觉很快乐，上述研究是不是把因果关系

给搞反了？没准是那些容易抑郁的人更想吃甜食喝

甜饮料，而不是喝甜饮料、吃甜食让人变得抑郁？

首先，日本学者开始这项研究时，就对近千位

受访者进行了抑郁情况调查，经调查他们均不属于

严重抑郁人群。在 3 年时间中，也完全顺其自然，

让受访者按以往的饮食习惯来吃喝，只是定时调查

受访者的情况，然后分析数据。如此观察记录 3年

后，再对受访者的抑郁表现和抑郁问卷进行分析，

结果显示——喝甜饮料最多的人，抑郁评分增长也

最多。

其次，一种食物的短期效果和长期效果未必一

样。吃甜食、喝甜饮料，对于嗜甜的人来说，当下确

实会令其感到快乐，因为甜食摄入增加了血清素和

多巴胺，能暂时使人心情变好。可是一种食物短时

间内令人感到快乐，未必能真正帮人们预防抑郁。

就像吸毒会让人暂时感到“极度的快乐”，但长期而

言，绝不会给人带来更好的心理状态或幸福感。

因此甜食也可以被看作是一种短时的“快乐麻

醉剂”，长期来看，它会降低人体对压力的应对能力，

降低神经系统的调控能力，从而不利于预防抑郁。

平衡膳食才能远离抑郁

对于吃甜食为何可能导致抑郁，据笔者分析，

原因有如下 5点。

首先，已有动物实验表明，食物中大量添加糖

的比例，会使动物焦虑和抑郁行为增加，皮质醇水

平上升，特别是处在发育期的动物摄入大量糖后，

会影响下丘脑—垂体—肾上腺轴的发育，使压力调

控系统发生紊乱，从而增加抑郁风险。

其次，摄入甜饮料容易导致肥胖，而肥胖本身

就可以使身体调节压力的能力下降。肥胖和抑郁

风险之间的关系，已经被多项科学研究所证实。

再 次 ，甜 饮 料 能 够 引 起 糖 代 谢 紊 乱 和 胰 岛

素抵抗，而这类代谢紊乱会造成低度的持续炎

症反应，一些炎症因子的释放本身就会增加抑

郁风险。

最后，有动物实验发现，动物若长期被饲喂大

量添加糖的饲料，会降低树突状细胞的血清素 1A

受体的数量。这个受体数量减少，会影响人体下丘

脑中血清素的合成和释放，进而导致人体应对外界

压力的能力下降，这一机制对于预防抑郁十分重

要。

此外，笔者认为，甜味食品会导致抑郁的另一

个原因，就是甜饮料会消耗人体内的 B 族维生素，

而维生素 B1、B6、烟酸缺乏时，都会影响神经系统功

能和神经递质平衡，继而增加抑郁风险。因此，均

衡膳食，才能帮我们远离抑郁。

（作者系中国农业大学食品学院营养与食品安
全系副教授 来源：科学辟谣平台）

心情郁闷来点糖？甜食未必能让你开心
范志红
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划重点


