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■ 科普百科

范志红：纯牛奶和酸奶，应当怎么选择？

分清牛奶和酸奶的类别

面对名目众多的产品，我们
首先要明确概念。市场上需要
冷藏的原味牛奶叫做巴氏奶，不
需要冷藏的盒装原味牛奶盒子
上都印着“纯牛奶”三个字。

巴氏奶和纯牛奶的原料就
是牛奶，是不允许加入任何不是
牛奶来源配料的（在标准范围
内，增减牛奶蛋白和牛奶脂肪含
量不在禁止之列）。其中也包括
酶水解去掉乳糖制成的低乳糖
牛奶。

还有一些牛奶添加了不超
过 20%的糖和其他配料，如麦
精、巧克力、可可粉、果汁、谷物、
香精、增稠剂、可溶性膳食纤维
（如聚葡萄糖和菊糖等）。它们
叫做调制奶，都是不需要冷藏的

产品。
酸奶也分为两类，一类是纯

的酸奶，或者叫酸乳、发酵乳。
它是牛奶、糖（或无糖）、乳酸菌
种和增稠剂（或无增稠剂）发酵
而成的产品，是原味。另一类是
调味酸乳，加入了果汁、果粒、谷
物、椰果等，通常含糖量也高于
原味的酸奶。

以“能吃什么”为标准

个人身体条件不同，面对
“能吃什么”这个问题，一般需要
遵守以下原则：

如果你有乳糖不耐受，适合
选购低乳糖牛奶，或者各种酸
奶。

如果你屋里没有冰箱，或者
打算带在旅途上喝，那么你就不

能买需要冷藏的巴氏奶，只能买
盒装的纯牛奶和调制奶。酸奶
可以买，但要在一天之内喝掉。

如果你有奶类蛋白慢性过
敏，那么牛奶酸奶都不能吃。

如果你喝牛奶就长痘痘，那
么纯牛奶就别喝了。喝酸奶不
一定会长痘痘，但也因人而异，
最好试试再下结论。如果喝酸
奶也长痘，那就不要喝了。

如果你有细菌性食物中毒
史，或者有慢性肠炎，那么你适
合喝暖到体温的酸奶，但不适合
喝牛奶。饮用牛奶在这种情况
下会增加腹泻。

如果你有高尿酸血症，要严
控嘌呤摄入量，而牛奶嘌呤含量
极低基本上可以忽略，发酵成酸
奶之后则会有细菌产生，嘌呤含
量也会上升，所以比较之下还是
喝牛奶更好些。

当然，如果你这些情况都没
有，那么选择很自由，随便哪种
都可以。

以“想要什么”为标准

至于“你想要什么”则是非
常主观的一种选择标准。如果

你喝奶的意义是补钙，那么牛奶
和酸奶都可以。很多产品没有
标注含量，所以可以选择蛋白质
相对较高的产品，因为钙含量和
乳蛋白质含量通常成正比，不必
担心酸奶蛋白质比牛奶低。因
为酸奶中的钙利用率高，乳酸和
乳酸菌的存在有利于矿物质的
吸收利用，所以酸奶对供应钙的
效果不逊色于牛奶。

如果你喝奶是为了补充B
族维生素，那么牛奶、酸奶的差
别不大。原味酸奶虽然加了点
糖，稀释了维生素，但经过乳酸
菌发酵，会增加B族维生素的含
量，最终维生素方面的营养价值
不比牛奶差。

如果你想补充蛋白质，牛奶
通常略高于调味酸奶，不过也就
是差百分之零点几而已（一个是
3.1%起，一个是2.3%起）。也有
额外添加乳清蛋白的高蛋白含
量酸奶，具体选哪个，好好看看
产品包装上的营养成分表，挑选
同类产品中蛋白质相对较高的
产品就可以了。

如果你期待预防慢性病的
保健效果，那么酸奶略好些。
国际上多项研究发现，同样热

量摄入情况下，酸奶比牛奶更
有利于预防肥胖和糖尿病。但
问题在于，加的糖越多，在达到
同样营养效果时，附带着进去
的糖就越多，发胖的效果越明
显。所以，无需选择低脂奶，选
择“碳水化合物”含量低的酸奶
最为理想。

如果你追求乳酸菌带来的
保健效果，比如有利通畅、有利
消化之类，酸奶自然会更好一
些。即便没有嗜酸乳杆菌和双
歧杆菌之类特殊保健菌种，酸奶
中普普通通的保加利亚乳杆菌
和嗜热链球菌不会定制于人类
肠道，一过性的健康作用也还是
多少有点的。

所以，综合来说，糖含量较
低（营养成分表中碳水化合物数
据低）、甜味较淡的活菌原味酸
奶是最有利健康的乳制品选
择。其次是巴氏奶，纯牛奶和糖
多点的酸奶。优先选择蛋白质
较高的产品为好。需要冷藏的
巴氏奶又优于室温长保质期的
纯牛奶。具体可以按照不同人
的需求情况来选择。

（作者系中国农业大学食品
学院食品营养与安全系副教授）

原味麦片、水果麦片、“营养麦片”，
一到超市，就挑花了眼。这营养麦片真
如其名吗？其实并不见得。

一般，原味麦片的配料表里百分百
是燕麦，而所谓的“营养麦片”，其配料
表相对比较复杂，除了燕麦，还加入了
别的食材，比如小麦、大米、玉米粉等，
这样就使得燕麦片的比例下降，部分
“营养麦片”中燕麦片的含量仅有5%，
最高的也不超过40%，而且这些麦片里
往往成分多样，有些会加入植脂末和香
精，植脂末中可能含反式脂肪酸，加入

香精后的营养麦片，虽然口味会更香
甜，但是这让我们体会不出天然食物本
身的味道。

再看看其营养，普通燕麦片的蛋白
质含量高达12%，而“营养麦片”中的蛋
白质含量只低不高，约在4%~12%之间，
这与“营养麦片”中所加入的脱脂奶粉
含量有关系。燕麦中的膳食纤维含量
较高，因此燕麦为主料制成的普通麦片
的膳食纤维含量在12%左右，而“营养
麦片”的膳食纤维含量一般在5%左右，
中国营养学会推荐成人每天的膳食纤

维摄入量为30克，但是事实上我们的
平均摄入量还不到一半。

除了这几个低的特点，还有糖含量
高、钠含量高的特点，“营养麦片”中加
入的一些甜味剂，使得“营养麦片”的精
制糖含量提高，这会增加患龋齿、肥胖、
糖尿病和痛风的风险。

另外，“营养麦片”的钠含量也不
低，普通麦片每百克含钠是7毫克，而
有些“营养麦片”每百克钠含量高达
300毫克，相当于0.75克盐。因此，这些
钠也要计算到一日的盐量中。

大豆及其制品看似普通，但营养
非常丰富，今天来谈谈大豆不普通的
营养真相。

1.大豆蛋白属优质植物蛋白，可与
动物蛋白相提并论，但其氨基酸评分
（蛋白质营养价值指标）仍不如鸡蛋、
肉类和奶类中的蛋白质。因此，目前
临床广泛应用的蛋白质粉为乳清蛋
白，而不是大豆蛋白。

2.豆腐、豆腐干、千张、素鸡等大豆
制品可补钙，但豆浆、内酯豆腐、豆腐
脑、腐竹等含钙较少，因后者均未添加
含钙凝固剂（卤水或石膏）。

3.素食者应多吃大豆制品。2016
版《中国居民膳食指南》建议，全素食

人群每天要吃50~80克大豆（相当于约
400克豆腐）;蛋奶素人群每天要吃25~
60克大豆，是普通人群的2倍。

4.腐乳、豆豉、豆酱等发酵大豆制
品虽高盐，但含其他植物均没有的维
生素B12。2016版《中国居民膳食指南》
建议，全素食者每天要吃5~10克发酵
大豆制品。

5.大豆含丰富的卵磷脂，它是生产
保健食品“卵磷脂”的两种原料之一
（除了大豆，另一种原料是蛋黄）。

6.大豆含有甾醇、低聚糖、皂苷、大
豆异黄酮（植物雌激素）等多种植物化
学素。这些成分几乎都被提取出来作
为保健食品售卖。在豆腐、豆干、腐竹

中，这些物质大多已流失，但豆浆、煮
黄豆、豆豉中，多得以保留。

7.生的、未煮熟的大豆很危险，其
中的植物凝血素等可引起食物中毒。
煮熟后有毒物质被破坏，可以放心吃。

8.大豆主要指黄豆、黑大豆和青大
豆，其营养价值与绿豆、红豆、扁豆、蚕
豆、腰豆等有本质区别，后面的各种豆
都含有50%以上的淀粉和极少脂肪，而
大豆几乎不含淀粉，脂肪多到可用于
榨油。

1.B族维生素。维生素
B1和维生素B12参与大脑乙酰
胆碱的合成，维生素B6和叶
酸则可影响脑中5-羟色胺的
合成效率。维生素B6还参与
谷氨酸及其受体激活的调
节。维生素B5和胆碱配合使
用能显著增强记忆和改善精
神行为。缺乏它们不仅会记
忆力衰退，还有增加抑郁的风
险。

推荐食物：粗粮、坚果、菌
类、绿叶菜、动物肝脏。

2.碳水化合物。人体内
一种神经递质5-羟色胺控制
人的情绪，情绪低落的人体内
这种物质很少，而碳水化合物
能帮助这种物质在体内合
成。另外，正常的血糖水平也
有利于神经系统和脑细胞的
正常工作。这就是很多人节
食一段时间后对甜食充满渴
望的原因。

推荐食物：全谷物、粗粮、
薯类等主食。

3.钙和镁。钙不仅构成
骨骼和牙齿，还和神经系统的
功能密切相关。小孩子缺钙
会哭闹不止，成年人缺钙也会
变得神经质，容易被惹怒，还
会导致失眠。这也是很多女
性更年期的最大困扰之一。
镁被称为“抗压力营养素”，充
足的镁能减少压力激素的分
泌，还可以减少人体B族维生
素和其他营养素的消耗。

以前的科普文章中，笔者曾多次介绍过牛奶有
哪些类型，应当如何选择；酸奶有什么类型，和乳饮
料有什么区别，该如何选择。但是最近还有很多朋
友困惑地问：纯牛奶和酸奶，应当怎么选择呢？前者
没糖，后者有糖，是不是喝纯牛奶更好？
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营养麦片不营养

大豆制品的营养真相
■ 知识手册

国家二级公共营养师 孙传利


