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早餐喝牛奶或酸奶，哪个更好？
哈医大研究发现：喝酸奶的人，多项指标“赢麻了”

每天早餐你习惯喝牛奶，还是喝酸奶？很多

人会直接默认选喝牛奶。不过，日常生活中也有

不少乳糖不耐受的人喜欢早餐喝一杯酸奶，或是

搭配燕麦、水果做成酸奶谷物碗。

那早餐喝牛奶好，还是喝酸奶好？哈尔滨医科

大学团队的一项研究打破了很多人的固有认知：早

餐选择酸奶的人，在多项健康指标上更有优势。

早餐选择酸奶的人
在多项健康指标上更有优势

2019 年，哈尔滨医科大学的研究团队在《美

国临床营养学杂志》刊发了一项随机对照研究发

现：每天早餐喝酸奶的人，在胰岛素水平、肝脏脂

肪、血脂、炎症水平等多项健康指标上改善明显。

这项研究纳入了100名 36岁至66岁的女性，

她们同时患有脂肪肝和代谢综合征。把她们随机

分为 2组：喝酸奶组 50人（喝普通酸奶）；喝牛奶

组 50 人（喝全脂牛奶）。研究者要求她们每天早

餐喝酸奶或牛奶 220克，这样持续 24周。在这期

间，她们三餐正常吃，不用特意少吃或者调整菜

谱。唯独要求她们不能再额外摄入其他奶制品、

发酵食物、保健品（各类营养补充剂），避免干扰试

验。研究最终发现：

1.喝酸奶组的人，胰岛素水平显著改善。胰

岛素抵抗指数：降低了 0.53。空腹胰岛素：降低

2.77毫单位/升。餐后2小时胰岛素：降低25.5 毫

单位/升。

2.喝酸奶组的人，肝脏脂肪降低、肝损伤减

轻。肝内脂质：降低了3.44%。肝脏脂肪分数：降

低了3.48%。谷丙转氨酶：降低了4.65单位/升。

3.喝酸奶组的人，血脂、炎症和体重、腰围都

有明显改善。代谢改善：甘油三酯、总胆固醇降

低。炎症降低：TNF-α炎症因子下降。体重、腰

围：体重脂肪量下降、腰围缩小。

与牛奶组相比，酸奶组的脂肪量平均减少

2.26千克，腰围平均减少1.85厘米。

为什么喝同等量的酸奶比牛奶各项指标更好

呢？研究人员介绍，酸奶并不是靠某一种成分单

打独斗，而是好几条路一起使劲。酸奶经过发酵

产生的乳酸、共轭亚油酸、低聚糖以及B族活性维

生素，能够重塑肠道菌群结构，减轻全身炎症反应

与氧化应激，改善血脂代谢；通过肠-肝轴通路，一

方面提升胰岛素敏感性、降低胰岛素水平，另一方

面减少肝脏脂质异位沉积、缓解肝细胞损伤，最终

实现改善胰岛素抵抗和降低肝脏脂肪的效果。

酸奶具有多个健康益处

1.延缓衰老速度。2024 年，辽宁中医药大学

的研究人员在国际期刊《营养学前沿》上发表的一

项研究探索了酸奶摄入与衰老之间的关系，结果

发现，与那些从不喝酸奶的人相比，经常喝酸奶的

人衰老加速的风险竟然降低了46%。

2.降低患癌风险。2019 年，四川大学华西医

学院邓振华教授团队发表于《国际癌症杂志》的研

究，在分析了190多万人的数据后发现，摄入酸奶

与总体患癌风险降低 19%显著相关。其中，食道

癌风险降低 36%，膀胱癌降低 21%，结直肠癌降

低12%。2022年，国际期刊《营养学前沿》的研究

也发现，与酸奶摄入量最低的人群相比，酸奶摄入

量最高的人群，结直肠癌风险显著降低了13%。

3.降低患糖尿病风险。2014年发表在国际期

刊《糖尿病学》的一项研究发现，与不摄入者相比，

低脂发酵乳制品摄入量最高的人群（中位数约 80

克/天），2型糖尿病风险降低了 24%。酸奶摄入

量最高的人群，2型糖尿病风险降低了 28%。如

果用一份酸奶替代一份零食（如薯片），与 2型糖

尿病风险降低47%相关。

4.降低患心血管疾病风险。2021 年，发表在

《美国临床营养学杂志》的研究发现，与每天喝酸

奶不足25克的心梗病人相比，每天喝50克以上者

心血管死亡和全因死亡风险分别降低 14%和

13%。并且酸奶摄入量与心血管死亡风险呈线性

负相关关系，每天每多喝 25 克酸奶，心血管死亡

风险降低4%。 据人民日报健康客户端

这些食物
是牙齿的“隐形杀手”
守护口腔健康做好这几点
口腔里的细菌会分解食物中的碳水化合物，代谢

出酸性物质。这些酸持续作用于牙釉质，可能引起牙齿

脱矿，进而诱发蛀牙。糖是细菌重要的“口粮”，也是诱

发蛀牙的重要危险因素。即便是不含蔗糖的食品，只要

能被口腔细菌发酵产酸，同样存在损伤牙齿的风险。

牙齿的“隐形杀手”

下面这几样看似香甜可口的食物，正是牙齿的

“隐形杀手”：

1.饼干、薯片等高淀粉零食（包括无糖饼干）：精

制面粉接触唾液后，会转化成小分子糖分，成为细菌

的“养料”。食物碎屑黏附在牙面上形成软垢，为细

菌繁殖提供温床。

2.水果干：水果脱水后糖分浓缩，黏性很强，容易

卡在牙缝和后牙窝沟里，普通刷牙往往难以彻底清理。

3.果汁、含乳饮料：橙汁、柠檬汁自带有机酸，直

接接触牙面可能造成侵蚀。很多含乳饮料添加大量

糖，不能替代纯牛奶。如果孩子要喝这类饮品，尽量

用吸管，减少液体与牙齿的接触。

4.糯米、木薯做的黏性糕点：残渣容易紧紧裹在牙缝

里，吃完建议用清水漱口，最好配合牙线、牙缝刷清理。

这几类食物有助护牙

这几类食物可以根据自身身体状况适当多吃，

有助于养护牙齿：

1.高钙、高磷食物：牛奶、酸奶、南瓜子、白蘑菇等，

可为脱矿的牙釉质再矿化提供原料，帮助牙齿更强韧。

2.含氟食物：海带、紫菜、淡茶、带骨海鱼（如小

银鱼、丁香鱼）等。食物中的氟释放到口腔后，可与

唾液中的钙、磷相结合，增强牙釉质抗腐蚀能力。日

常食用这类食物仅能少量补充氟，防龋的主要手段

还是坚持使用含氟牙膏。

3.粗纤维食物：芹菜、菠菜、大豆、洋葱等，咀嚼

时像小刷子一样清扫牙面，还能刺激唾液分泌，帮助

平衡口腔酸碱度。

做好这几点守护口腔健康

1.吃完酸性食物，别马上刷牙

酸性物质可能软化牙釉质，马上刷牙容易造成磨

损。正确做法是先用清水漱口，等待半小时之后再刷。

2.牙龈出血别只当“上火”

刷牙总出血，大多是牙菌斑、牙结石刺激牙龈引

起的，建议定期到正规口腔机构洗牙。口腔状况稳

定的人群，半年至一年洗一次即可。唾液黏稠、口腔

环境较差的人群，建议半年洗一次。患有牙周病或

其他口腔问题的人群，具体频率遵从医生指导。

3.天然牙能留尽量留

天然牙有感知力，可以判断咀嚼的力度。种植

牙没有这类感知反馈，如同假肢，咬合用力过猛就容

易受损。

4.假牙清洁不能偷懒

活动假牙晚上睡觉建议摘下，放在冷水中浸

泡，别用开水烫，容易导致变形老化。固定桥、种

植牙拿不下来，要用牙线坚持清洁牙龈周边，避免

细菌堆积。 据CCTV生活圈微信公众号

霜降后，每天做好三件事
霜降，天气渐寒，露结为霜，冬天悄然“叩

门”。在中医看来，霜降是秋冬交接的关键节

点，也是人体阳气由“收”转向“藏”的重要时

期，每天需做好三件事，以抵御寒冬的侵袭，并

为来年春天的生发积蓄能量。

第一件事：10分钟晒背，补足阳气。督脉

走行于人体后背的正中，是人体阳气的总开

关，属于“阳脉之海”，统领一身阳气。霜降后，

阳气内收，人体容易阳气不足。每天上午 10

点、下午2点的阳光温暖柔和，晒背可以温通督

脉，补充阳气，驱散寒邪。

建议找个避风处，背对阳光坐下晒 10 分

钟，至背部温热舒适即可；然后搓热双手，以掌

心上下摩擦后腰的肾俞穴（第二腰椎棘突下，

旁开 1.5 寸，约与肚脐水平），直到腰部发热。

这样做可高效地补益阳气，强健筋骨，改善手

脚冰凉症状，提升抗寒能力，还有缓解疲劳的

作用。

第二件事：10分钟喝水，润透全身。霜降

凉燥当令，寒冷干燥的空气会悄悄带走身体水

分，导致咽干咽痒、干咳、眼干、皮肤干燥、便秘

等一系类干燥症状。虽然增加饮水量可以暂时

缓解症状，但并不持久。霜降时节喝水一定要

达到润透目的，让水液被身体有效吸收才行。

建议接一杯温水，40℃至 50℃为宜，用10

分钟时间，小口、缓慢、不间断地频饮，像浇花

一样让身体慢慢吸收。水中可以泡2至 3片生

姜或一小把枸杞，生姜温中散寒、对抗外寒，枸

杞滋阴润燥、由内补水。这样喝水可以真正滋

润肺部和肠道，从源头防干燥和上火。

第三件事：10分钟浴足，引火归元。寒从脚

起，脚离心脏最远，血液循环不足，最易遭受寒

邪。足部有 6条重要经络，以及全身脏腑反射

区，睡前泡脚可以扩张脚部血管，温暖全身，引

导头部的气血下行，帮助大脑放松，改善睡眠。

建议用没过脚踝的40℃左右温水，泡脚10

分钟，使身体微微发热但不出汗。水中可加一小

撮盐或几滴生姜精油，泡完后立即用毛巾擦干，

穿上袜子保暖，有助于改善睡眠质量，预防感冒，

还能驱散一天积累的寒气。 据人民网


