
“听说牛奶不好消化？市售的牛奶都
是熟奶，会比生鲜奶更好消化吗？”

“超市冷藏货架上有号称72℃加热
杀菌的牛奶，没有煮沸过能行吗？还有号
称不加热的过滤除菌奶，挺贵的，这些算
是生奶还是熟奶呢？和室温销售的盒装
纯牛奶相比，哪个更好消化？”

几次有人问我这类问题，其实奶类加
工与消化，主要涉及两方面的问题，下面
为大家详细解答一下。

不到沸腾状态的乳清蛋白也易消化
难以消化的酪蛋白靠发酵来解决

一方面是蛋白质的变性。
大部分含蛋白质食物加热后会更容

易消化，主要是因为蛋白质变性后空间结
构部分丧失，结构较为松散，便于消化酶
的攻击。

打个比方说，原来蛋白质是一个毛
线球一样的状态，消化酶要高效率地剪
断它，显然不那么容易；而如果毛线球散
开变成了单根的毛线，下剪子剪断就容
易多了。

不过，牛奶的蛋白质是由两大部分组
成的。一部分是乳清蛋白质，一部分是酪
蛋白。其中酪蛋白占80%之多。

牛奶加热会导致乳清中的蛋白质变
性，由原来的球状蛋白解开成为链状，更
易于被酶水解。

换句话说，加热之后，哪怕只是到
72℃，到不了沸腾状态，也能使乳清蛋白
更容易被人消化。

然而，牛奶的酪蛋白很耐热，它也不
是简单的球状，而是一个非常庞大的蛋白
质网络。就市售奶制品的加热强度而言，
对酪蛋白结构的影响不大。

所以，如果某个人是对酪蛋白的消化
有困难，那么说，生奶也好，熟奶也好，酪
蛋白都一样不好消化。

那么，怎样才能让酪蛋白好消化呢？
办法就是发酵。做成酸奶之后，外层的亲
水kappa-酪蛋白亚基酪蛋白的天然结构
就会受到一定破坏，它们松松地凝聚成凝
冻状态，要比没有发酵之前酪蛋白在胃里

凝成的块状更好消化。
要想更好地消化呢，可以进一步地发

酵，比如做成发酵时间比较长的奶酪产
品。奶酪中的酪蛋白已经被微生物的蛋
白酶切成更小的片段，幼儿和一些消化很
弱的人也能接受。

对其他食物来说，如果加热过程中蛋
白质过度凝聚，质地紧密，有可能增加消
化难度，比如鸡蛋煮老了之后蛋白不太好
消化，不如煮嫩点。加热过度之后部分蛋
白质还会发生交联化，降低消化率。但牛
奶没有凝聚问题，也没有过度交联问题。

市售巴氏奶或灭菌奶
均比生牛奶更容易消化

第二方面是脂肪球的变化。
牛奶中天然存在很多脂肪球。这些

脂肪球外面包着一层有乳化作用的磷脂
和蛋白质，其实就是讨厌水的一团油脂的
外面裹上了一件内层喜欢油、外层喜欢水
的双面外衣。有了这层外衣，就能让脂肪
球均匀分散在水当中，脂肪和水就能和谐
相处于牛奶当中了。

其实，牛奶之所以是乳白色的，并不
是因为什么乳白色的色素，而是因为无数
个乳化的脂肪微球散射光线，形成了乳白
色的效果。乳白的乳，和乳化的乳，就是
一个意思。

不过，牛奶中的天然脂肪微球，号码
不太一致，有大有小。一旦有些振动，或
者加加热，脂肪球就很容易上浮聚集成一
层，这就是煮奶之后形成的“奶皮”了。

不过，经过加工的市售巴氏奶或灭菌
奶，都是经过均质处理的。均质就是在很
大的压力之下，让牛奶通过一些微细的小
孔。这样一压，就让大脂肪球不得不碎
开，变成微小的脂肪球。

脂肪球越小，球的总数就越多。这
样，乳化就更加充分，乳白色的感觉就会
更强，口感会更加细腻。同时，因为脂肪
球小了，就不容易上浮，所以也不容易煮
出奶皮来——其实脂肪含量没有任何变
化，但是均质之后，牛奶好像不那么“油”
了，似乎更“稀”了。

这和消化有关系吗？当然有关系。
脂肪球的粒径减小后，总表面积加

大，更有利于脂肪酶在水-脂肪界面上的
消化作用。

人类为什么要生产胆汁啊？不就是
为了把脂肪乳化成微球吗。脂肪酶是一
种蛋白质，它只能呆在水里，是不能溶于
油脂的。必须把油脂乳化成微球，脂肪酶
才能和脂肪充分接触，把它们分解成甘油
和脂肪酸。乳化微球越小、越多，脂肪酶
才越方便在水油界面上发挥作用。

另一方面，在大脂肪球变成小脂肪球
的过程中，牛奶乳脂肪球原本完整的磷脂
膜被破坏了，使得原来被膜阻隔的脂肪酶
可以进入到脂肪球中，去水解甘油三酯。

所以呢，经过均质和七八十摄氏度
加热的巴氏奶也好，经过120℃以上温度
加热的灭菌乳也好，都会比生牛奶容易
消化。

但是，用过滤除菌方法生产的牛奶，
就没有这个蛋白质变性的过程了。它的
好处是可以保留牛奶中的一些不耐热因
素，比如免疫球蛋白、细胞因子、生长因子
之类，以及容易挥发的香气成分。所以，
乳清蛋白没有被变性。不过好在乳清蛋
白相对比较容易消化，大部分人是不用担
心的。至于喝牛奶胀气拉肚子这种事，属
于乳糖不耐受，和牛奶生熟无关。煮熟了
乳糖也在里面呢，变化的只是蛋白质和脂
肪的状态。

生牛奶中可能带有多种致病菌
一定要认真加热煮沸后再喝

这里需要提一下的，是安全性和过敏
性的问题。

生牛奶中可能带有多种致病菌，如
结核杆菌、布氏杆菌等风险都可能存在，
所以在没有除菌处理的情况下，生奶是
一定不能喝的。最好不随便自己买生牛
奶喝。如果买了，一定要认真加热煮沸
后再喝。

市售牛奶中，过滤除菌的牛奶自然是
最接近于生奶的，营养素损失也最小。不
过技术含量比较高。

巴氏奶加热杀菌温度较低，能保持良
好的口感和风味，维生素损失小，前提是
良好的管理，避免污染致病菌。

至于室温存放的灭菌奶，可以杀灭各
种细菌及其芽孢，故致病菌的风险是最小
的，只是要牺牲一些风味，B族维生素含
量也有下降。

加热后的牛奶并不能消除过敏问题

对牛奶急性过敏的人有多种情况，有
的是对乳清蛋白过敏，也有的是对酪蛋白
过敏。有的是对蛋白质三维结构中的一
个空间结构有敏感，也有的是对肽链上的
线性位点有敏感。显然，加热很难把酪蛋
白过敏的问题解决掉。

部分对乳清蛋白过敏的人可能因为
加热后蛋白质三维结构丧失而消除过敏，
但部分人因为空间结构变化而产生新的
过敏，很难一概而论。

所以，不能因为牛奶经过加热就认为
可以消除过敏问题。对牛奶急性过敏的
人，什么牛奶产品都不能接触。

对牛奶有慢性过敏的人呢，喝接近于
生奶的过滤除菌产品，可能反而消化难度
稍稍大一点。通常喝酸奶、吃奶酪比喝牛
奶的反应小一些，因为它们变成碎片之后
可能降低了过敏原性。

总结一下：
1.生牛奶绝对不要喝，除非是市售的

低温过滤除菌产品。
2.无论巴氏奶（冷藏存放产品）还是纯

牛奶（常温存放产品），均质可以使牛奶脂
肪球变小，使牛奶脂肪消化起来更容易。

3.市售巴氏奶和纯牛奶相比，后者可
能乳清蛋白部分略好消化点，但整体差异
不会很大。

4.对牛奶过敏的人不要喝牛奶，无论
是如何加热的产品。

5.对牛奶的乳糖消化不良的人，直接
买除去乳糖的产品，和牛奶的加热温度没
关系。

6.对牛奶蛋白质消化不良的人，可
以选择酸奶、奶酪这类更容易消化的乳
制品。

首都食品安全
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生奶生奶生奶、、、冷藏巴氏奶冷藏巴氏奶冷藏巴氏奶、、、常温盒装奶常温盒装奶常温盒装奶 哪个更好消化哪个更好消化哪个更好消化？？？
□ 中国营养学会理事 范志红

改善皮肤细纹：葡萄
细胞代谢会产生自由基，对皮

肤伤害极大，而葡萄里的抗氧化剂
能预防和修复自由基导致的皮肤
干燥、起皱纹和松弛下垂问题。一
天吃两小串葡萄就可满足正常人
每日20%的维他命C摄入量，还可
防止皮肤弹性蛋白的流失。

消除坏情绪：全麦面包
美国巴尔的摩莫西医疗中心

的凯利奥康纳博士称，情绪不佳的
人喜欢吃甜食，因为碳水化合物能
刺激大脑分泌5—羟色胺，缓解压
力，消除抑郁情绪。但是简单碳水
化合物易造成血糖大幅度波动，让
心情变得更糟，所以应尽可能选择
复杂的碳水化合物，如扁豆和全麦
面包。

去除青春痘：核桃和鱼肉
密歇根州立大学研究发现，富

含欧米伽—3脂肪酸的食物能显著
减少皮肤感染，其中包括炎性痤疮
和粉刺，鱼肉和核桃、亚麻籽都是
不错的选择。

减少指甲劈裂：鸡蛋
不要认为指甲只有一层，其实

它还有角蛋白层。如果你的指甲
比较脆、易劈裂，最快捷的补救办
法是补充蛋白质。多数人每天需
要补充45至65克，可以吃一些瘦
牛肉、家禽肉和坚果。另外，早餐
吃两个鸡蛋就能摄入12.5克的蛋
白质。

滋润头发：绿茶
头发质量差的人最好每天喝2

至3杯绿茶。茶里的咖啡因能减慢
某种化学物质的分泌，而该物质会
诱使毛囊萎缩，让头发看起来很稀
疏。

消除口臭：原味酸奶

嚼块口香糖虽然能快速清新
口气，但是治标不治本。口臭是舌
头上、牙齿间、喉咙处积累的细菌
所致。如果口香糖糖分较多，还会
加快这些微生物的生长，使口气更
臭。日本研究人员发现，饮用原
味、无糖酸奶能清除口腔里发臭的
硫化物。

缓解经前不适：牛奶
纽约内分泌专家苏珊雅各布

布斯表示，缺钙的女性会体验更严
重的腹绞痛、情绪波动和腹胀等经
前不适。研究发现，每天补充1200
毫克的钙能将这些症状减少48%。

让精力更充沛：苹果加花生酱
这个组合里含有丰富的膳食

纤维和蛋白质，比饼干这样单独的
碳水化合物消化时间更长，所以能
源源不断地为身体补充能量。

（摘）

缓解便秘。研究表明，膳食纤维每天摄入量
达到32g～45g时，使便秘的风险降到最低。

促进益生菌生长。有研究证实，抗消化性
低聚糖和非淀粉多糖如菊粉、低聚果糖和葡聚
糖已显示出“益生元”的特性，既能刺激有益肠
道菌群生长，如双歧杆菌和乳酸菌，也有利于产
生丁酸等。

保护肠道。膳食纤维能影响细胞
旁路渗透性而导致多种肠道炎性反应，部

分膳食纤维可调整肠易激综合征症状。其他
相关作用还包括降低有害细菌酶的活性，降
低苯酚和肽降解产物的水平，形成细胞抗氧
化剂。

调节血糖。预防糖尿病离不开膳食纤维，
大多数膳食纤维都有降低血糖的功能。研究
显示，全膳食纤维的摄入对Ⅱ型糖尿病有直接
影响。

（人民健康网综合自健康报、生命时报、中国
新闻网、广州日报）

八种好食物为健康加油 膳食纤维有四大益处


