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内容概要

　　《影响健康的118个家庭生活细节》从“衣”、“食”、“住”、“行”四个方面来揭示了人们最
常见、接触最密切的诸 多生活方面的诸多影响健康的细节，如：夏季饮料如何喝、口香糖少吃为妙、
不要让吃药演变成“服毒”、生活中千万别吃咸、骑车健康全在“座”上、打手机切莫 太随意等等。
细节成就健康细节决定生活质量，关注细节等于关注健康，也等于把握生命。
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章节摘录

牛奶对于城市中的一般家庭来说，已经逐渐地由生活奢侈品变成了一般消费品，而且每个家庭的需求
量也在日趋增加。
为什么呢？
这一方面是由于牛奶的特殊成分和功效决定的：每100克牛奶含水分87克，蛋白质3.3克，脂肪4克，碳
水化合物5克，钙120毫克，磷93毫克，铁0.2毫克，维生素 A1 40国际单位，维生素B1 0.04毫克，维生
素B2 0.13毫克，尼克酸0.2毫克，维生素C 1毫克，可供热量69千卡。
而这些成分都有其特殊的营养价值，对人体都有很特殊的功效。
当然，另一方面是与人们的生活水平的提高，以及健康观念的日益增强是密不可分的。
但是你知道吗？
尽管牛奶营养价值高，对人体的好处众多，然而在饮用它时讲究却有不少。
倘若饮用不当，牛奶不但不能给我们带来健康，甚至还会带来疾患呢！
首先要说的是，牛奶虽好，但不是人人都有“福”消受，或者说有一些人的体质不适合饮用牛奶。
具体说来，这些人总共可以分为六大类。
如果您或者家人有人包含在这些类目之中，您就要慎重选择牛奶饮品了。
第一类是患缺铁性贫血的患者。
大家都知道，食物中的铁需在消化道中转化成亚铁才能被人体吸收利用。
若喝牛奶，体内的亚铁就与牛奶的钙盐、磷盐结合成不溶性化合物，影响铁的吸收利用，不利于贫血
患者恢复健康，延误治疗。
第二类是患有食道炎的患者。
研究证实，含有脂肪的牛奶会影响下食道括约肌的收缩，从而增加胃液或肠液的返流，加重食道炎症
状。
第三类是腹部手术后的患者。
要知道此类病人一般多有肠胀气，而牛奶中含有较多脂肪和酪蛋白，在胃肠内不易消化，发酵后同样
会产生气体，使肠胀气加重，不利于肠蠕动功能的恢复。
第四类是患消化道溃疡的患者。
牛奶虽可缓解胃酸对溃疡面的刺激，但因其能刺激胃肠粘膜分泌大量胃酸，会使病情加重。
第五类是乳糖酸缺乏的患者。
尽管牛奶中乳糖含量较高，但必须在消化道乳糖酸作用下分解为半乳糖和葡萄糖后才能被人体吸收。
而这类乳糖酸缺乏的人，食用牛奶后就会引起腹痛、腹泻。
第六类是患胆囊炎和胰腺炎的患者。
牛奶中脂肪的消化需要胆汁和胰脂酶的参与，饮用牛奶将加重胆囊和胰腺的负担，进而加重病情。
倘若您及其家人不在这六类人之列，那么恭喜您，您可以为自己及家人选择牛奶饮品了。
不过，人们在牛奶饮品的选择上常常会被一些商家的宣传引入一些误区，而导致花大钱而获小“利”
的现象发生。
那么，人们在选择牛奶制品的时候都会误人哪些误区呢？
首先，人们一提到牛奶，必然会考虑这个牛奶的营养价值，而与营养价值有这密切关联的就是牛奶是
否“鲜”，而牛奶的“鲜”也成了人们以及商家追捧的重点，由此而诞生了一系列的“鲜奶”，如“
巴氏杀菌乳”，它就是一种市面上比较流行的“鲜”奶。
的确，相较之下这类鲜奶的营养成分损失较少，口感也较好。
但是它们的保存时间却相对较短，而且需要冷藏，只能维持14天左右。
而一般的超高温灭菌乳则刚好相反，它的营养价值虽然不如鲜奶高，然而却少不了多少，而它却能在
常温下保存较长的时间，这就是两种奶的区别。
那么，对于消费者来说，这“鲜”与“不鲜”到底能有多大的影响呢？
其实，对于牛奶来说，却并非越鲜越好。
专家曾经指出，刚刚挤出来的牛奶成分因未经任何加工和热处理，营养基本未受损失，所以含量较高
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。
然而，也正因为没有经过加工，生鲜牛奶中微生物含有量较高，很容易引起各种疾病或传染病。
所以为了安全饮用，牛奶都要先经过杀菌处理。
在这个问题上，鲜奶在加工的过程中的温度仅达到了 70-75摄氏度，而高温灭菌乳则需要高达135℃左
右的高温来杀菌，损失的营养其实也就差在了这点上。
也可以说，相对于鲜奶来说，高温灭菌乳要更“卫生”一些。
其次，就是人们往往喜欢一些“风味牛奶”的味道，认为同样的乳饮品加上了一些特殊的风味成分，
味道不但会更好，还能多吸收一些 “风味奶”中(例如巧克力奶、草莓奶、咖啡奶)的一些其他营养。
其实，这种认识也存在误区。
据专家分析，风味牛奶并不是真正意义上的牛奶，而只能称之为含乳饮料。
其蛋白质含量一般在1％左右，与真正的牛奶营养成分相差悬殊，不能代替牛奶制品来饮用。
再次，就是人们相信商家诸如高钙牛奶、高铁牛奶等的片面宣传，认为这类牛奶的营养价值要超出普
通的牛奶，故而都愿意花大价钱去购买，希望能够获得“一分价钱一分货”的收获。
其实这种认识也是一种误区，完全中了商家设下的圈套。
事实上，这类牛奶饮品被业内人士称之为“还原奶”，为什么呢？
这种奶在制作过程中经浓缩、干燥成为浓缩乳(炼乳)或乳粉，再添加适量水，制成与原乳中水、固体
物比例相当的乳液，即由奶粉加工调制而成的牛奶。
这种奶不仅成本低廉，而且从营养成分上来说，远远不如以鲜奶为原料的巴氏奶和常温奶，因此应谨
慎购买，尽量不去花冤枉钱。
现今来说，市场上的牛奶制品可谓是五花八门，可能让您无从下手。
不过没关系，只要您能跳出上面几种选购误区，相信您一定能够选到称心如意的奶制品。
说完了选购方面的内容，您可能最关心的问题就是如何来饮用了。
毕竟选购回来的牛奶再好，不喝到肚子里是不会产生任何效果的。
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编辑推荐

《影响健康的118个家庭生活细节》所要揭示的诸多影响健康的细节，也正是从人们最常见、接触最密
切的诸多生活方面的细节来探寻健康之道的。
例如，哪些食物不宜多吃；患了某种常见疾病要注意些什么；家庭装修如何实施才不会影响健康；哪
些活动有益于健康，哪些行为有损于健康⋯⋯而这其中有一些可能您和家人已经意识到了，或许还没
有意识到。
总而言之，在《影响健康的118个家庭生活细节》中这些问题您都能找到正确的答案。
相信，您在读过《影响健康的118个家庭生活细节》之后，必能找到一条正确的生活之道让您和您的家
人在健康状态的环绕下，拥抱美满、幸福的人生。
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