
作为古老的自然饮品，牛奶
是人体钙的最佳来源。牛奶营
养丰富，容易消化吸收，可以提
高身体抵抗力，补充各种微量元
素、蛋白质等，是最理想的天然
食品。在超市里，经常会看到盒
装、袋装、瓶装等各具特色的牛
奶，但这不仅仅是为了吸引眼球
而已。包装与运输效率、牛奶的
新鲜程度和保质期息息相关。

分类有讲究

牛奶有着其他食物无法比
拟的营养价值，而且易于吸收、
食用方便、物美价廉，是最理想
的天然食品。除了我们熟知的
蛋白质、维生素、磷脂、蛋白质、
乳糖、无机盐之外，牛奶中含有
各种矿物质元素。在人体消化
方面，牛奶中的蛋白质是全蛋
白，消化率可以达到98%，牛奶
中的高品质脂肪也能达到95%，
而且含有大量脂溶性纤维素。

按保存时间分类

高温灭菌奶：也叫常温奶，
是牛奶经过超高温瞬时灭菌处
理的，完全破坏其中可生长的微
生物和芽孢。但是因为高温处
理，牛奶的一些不耐热营养成分
如维生素等会遭到破坏，其中的
乳糖也会焦化，蛋白质与乳糖还
会发生一定的美拉德反应，使牛
奶褐变，并破坏牛奶原有的风
味。超高温灭菌奶可在常温下
保藏30天以上。

巴氏消毒奶：巴氏消毒法也

叫低温消毒法和冷杀菌法，是牛
奶消毒杀菌过程中所采用的一
种比较先进的方法。这种类型
的牛奶一般由塑料袋、玻璃瓶、
新鲜屋等包装。经过巴氏消毒
后，仍能保留小部分无害或有
益、较耐热的细菌或细菌芽孢，
因此巴氏消毒牛奶要在4℃左
右的温度下保存，且只能保存
3~10天，上限最多16天。

生鲜牛奶：生鲜牛奶也叫鲜
牛奶，就是刚挤出来的牛奶。这
种牛奶无需加热，也不进行任何
特殊消毒处理，使营养维持在牛
奶的最高状态，还含有溶菌酶等
抗菌活性物质，对人体有着众多
好处。但是遗憾的是，这种牛奶
的保鲜时间很短，在4℃下一般
保存在一天或者一天半左右。

按脂肪含量分类

市面上另外一种常见的分
类方式就是按照含脂量进行分
类，我国主要采取的是常用的三
类等级标准：全脂、半脱脂、脱
脂。

全脂：全脂牛奶的脂肪含量
是3%。

半脱脂：半脱脂奶的脂肪含
量约1.5%。

脱脂：全脱脂奶的脂肪含量
低到0.5%。

包装大不同

利乐包：利乐避光膜包是
瑞典利乐公司开发出的一系列
用于液体食品的包装产品，该

产品在中国的饮料包装市场的
占有率领先。也就是我们俗话
所称的砖包和枕包。采用利乐
包，能让牛奶和饮料的消费更
加方便安全，而且保质期更长，
实现了较高的包装效率。这种
包装的牛奶基本上都可以在常
温下存放，而且保质期较长，利
乐枕能达到45天，利乐砖则达
到6~9个月。

百利包：一种低成本包装形
式，是由法国百利公司无菌包
装系统生产的包装。结构主要
为多层无菌复合膜，有三层黑
白膜，也有高阻隔5层、7层共
挤膜及铝塑复合膜，材料不同
其保质期跨度从30天到180天
不等。百利包安全、卫生、方
便，价格适中，同样占据很大的
消费市场。而采用百利包包装
的牛奶保质期一般为45天，添
加适当的防腐剂，其保质期也能
达到2~3个月。

康美包：康美包是一种无菌
包装，类似于利乐包装。但康美
包采用的是“敞开式”包装，它的
灌注方式是在设备内部灌入无
菌空气并保持正压，然后在无菌
环境下直接将牛奶灌注在纸盒
内。轻便、结实、精巧是康美包
无菌纸包装的优点，多尺寸变换
带来灵活性。保质期可达180
天，开启后冷藏24小时。

牛奶屋：也叫新鲜屋或屋
顶盒，是一种适用于档次较高
的牛奶或者牛奶饮品的包装，
这种包装采用的是纸塑复合结
构。其屋顶形的纸盒是多层复
合膜，纸盒的最外层是塑膜，中

间层是纤维，产品里层为铝
箔。这种包装的牛奶一般需要
冷藏保鲜，因此牛奶保质期比
较短，仅在3~10天。

无菌塑料袋：无菌塑料袋外
观和百利包相像，是所有包装中
最低廉的一种包装方式。这种
包装袋较薄，袋里面只有一层黑
色的涂层，隔绝光线的效果也不
如其他包装的牛奶，虽然这种牛
奶也能在常温下保存，但是保质
期大概只有30天左右。

玻璃瓶：最原始的牛奶包
装，也是最环保的牛奶包装，既
可高温杀菌，也可低温储藏。是
非常理想的牛奶包装，但是不足
就是分量重、易破碎、不便运输，
因此在包括牛奶在内的大多数
饮料的商业流通中，很少使用玻
璃瓶。

选购避误区

误区一：常温奶和鲜奶营养
一样。常温奶采用的是超高温
灭菌法，牛奶的一些不耐热营养
成分如维生素等会遭到破坏，其
中的乳糖也会焦化，而巴氏杀菌

法和鲜牛奶则能更好地保留营
养物质。因此，常温奶的营养成
分和新鲜程度都不及采用巴氏
法杀菌的新鲜牛奶。

误区二：香浓就是好奶。眼
下市面上有些牛奶口感十分香
浓，而事实上，部分牛奶是因为生
产厂家在牛奶中加了食品添加
剂，满足消费者口味上的需求，但
这与牛奶的营养价值无关。

误区三：高钙牛奶更优秀。
很多消费群体，尤其是老年人还
是会去超市里挑选高钙牛奶，牛
奶本身就是一种钙含量较高的
食品，即便不添加钙，钙含量也
基本能满足所有消费群体的需
要，人为增加钙含量反而会造成
蛋白质体系不稳定。

误区四：所有牛奶都一样。
牛奶的营养价值取决于其微量
元素、维生素、乳蛋白、乳糖、乳
脂等的含量，不同品种的奶牛、
不同的饲喂方式、不同的饲料配
方，甚至不同的泌乳周期都会出
现不同的结果。不同的牛奶厂
商在奶源、加工工艺先进性等方
面都存在差异，因此牛奶的差异
也很大。 （整理）

首都食品安全
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营养厨房

“好”胆固醇未必有益健康
食品新知

春天吃春笋

春笋是春天时令蔬菜之一，并且味道
也受到很多人的喜爱。可是，春笋应该怎
么吃呢？一起来学两招家常春笋的简单吃
法吧。

油焖春笋
材料：春笋、红干辣椒、葱姜、白糖、酱

油、黄酒、蚝油、油盐。
做法：准备好原材料。春笋去壳后清

洗干净，切成滚刀块。烧锅水，放入少许
盐，将春笋煮上两三分钟。烧热锅，放适
量油，下入葱姜和干辣椒煸炒。香味煸炒
出来后将其捞出。再放入焯过水的春笋
翻炒。加入适量的黄酒、糖、蚝油和生
抽。加盖焖煮上三分钟。大火收汁即
可。盛入盘中。

高密度脂蛋白胆固醇被认为可降
低心脏病风险，因而被称为“好”胆固
醇。但美国宾夕法尼亚大学等机构研
究人员在新一期美国《科学》杂志上发
表论文称，“好”胆固醇增多也可能由
某种罕见的基因突变引起，在这种情
况下心脏病风险反而升高。

宾夕法尼亚大学遗传学系主任丹
尼尔?雷德等人通过基因组对比研究

发现，一些人的SCARB1基因发生突
变，导致高密度脂蛋白丧失运送胆固
醇的功能，因此这些人体内“好”胆固
醇水平虽然很高，但这不意味着这些
“好”胆固醇会被从周边组织送入肝脏
清除，反而是在动脉中累积导致动脉
阻塞，增加心脏病的风险。

雷德说：“我们的研究结果显示，导
致高密度脂蛋白增加的某些原因实际

上增加了心脏病风险。这是第一次证
实一种基因突变会导致高密度脂蛋白
增多，但同时也提升了心脏病风险。”

雷德还认为，提高SCARB1基因的
表达程度或活性可能是降低心脏病风险
的一种新途径，尽管这样做会减少血液
中的“好”胆固醇数量。他说，高密度脂
蛋白胆固醇的保护作用更多取决于它发
挥功能的方式，而非其数量。（新华网）

小知识

什么人不适合饮枸杞子水
枸杞子的营养价值高，能够起到

清肝明目、补气养肾和延缓衰老等效
果。现在很多人都习惯用枸杞子泡
水喝，觉得既美味可口又对身体好处
多多。然而，枸杞子其实是中药的一
种，自然也并非所有人都适合饮枸杞
子水。

阴虚人士：枸杞性甘，温和，用量
过度能造成上火。阴虚体质的人士，
特别是在夏天必须注意用量，上火、流
鼻血、甚至造成眼睛红胀不舒服等。

腹泻病人：即使枸杞子具有很好
的滋补和治疗作用，但由于它温热身
体的效果相当强，正在感冒发烧、身体
有炎症、腹泻的人最好别吃，以免加重
病情。

脾虚人士：对于脾虚的人群如果
经常用枸杞子泡水喝则容易引起脾胃
寒痰阻滞更盛，从而导致消化不良。

高血压和糖尿病患者：高血压患
者、性情太过于急躁的人，或平日大量
摄取肉导致面泛红光的人食用枸杞

子，会使血压不稳，枸杞子本身含糖量
高，糖尿病患者也不应食用。

亢奋人士：枸杞子有提升性兴奋
的功能，所以平时欲望亢奋者食用后，
会更加亢奋，甚至带来一些列身体不
适的症状。

另外，其他人士用枸杞子泡水的
时候也要注意用量，一般每天20个左
右比较合适。挑选枸杞时要选那些粒
大、色红、肉厚、质地柔润、味甜不苦、
嚼之有粘牙的枸杞。

除了口味除了口味，，牛奶还有哪些不同牛奶还有哪些不同


