
干酪也就是原制奶酪，是用牛奶
等直接发酵而成的，口感原汁原味，
披萨、意大利面都会加原制奶酪，还
可以配面包、饼干、葡萄酒。

再制奶酪是在干酪的基础上进
行再加工，添加其他辅料制成的。根
据最新发布的《食品安全国家标准再

制干酪和干酪制品》（GB25192—
2022），再制奶酪中干酪的使用比例
应大于50%。

干酪使用比例在15%~50%之间
的称为“干酪制品”或“奶酪制品”。
换句话说，奶酪制品中的干酪含量相
对少一些。

什么是原制奶酪、再制奶酪和干酪制品？

《中国居民膳食指南（2022）》建
议儿童应该从小养成饮用牛奶、早餐
吃奶酪、喝酸奶等习惯，目的就是为
了增加钙、优质蛋白质和微量营养素
的摄入。《中国食物成分表》（第6版，
标准版第二册）显示，每100g干酪中
钙含量为799mg。目前，市场上儿童
再制奶酪钙含量大约在148~725mg/
100g之间，大家可以根据这个数据来
控制奶酪的摄入量。

那是不是钙含量越高越好呢？
一般来说，确实是钙含量高的好。但
凡事都有个度，钙摄入太多会增加肾
结石和心血管疾病风险。《中国居民
膳食营养素参考摄入量（2013版）》对
于4~6岁、7~10岁儿童钙的推荐摄入
量分别为800mg/天和1000mg/天，而
4岁以上各年龄段人群钙的最高可耐

受摄入量为2000mg/天，
为了迎合消费者对钙的认知需

求，部分奶酪棒中会被添加钙强化
剂，比如碳酸钙等。根据国标 GB
14880要求，原制奶酪和再制奶酪中
还可以额外添加 250~1000mg/100g
的钙。牛奶、奶酪中本身所含的钙是
乳钙，吸收率高达62%~70%，相比于
钙强化剂，更易于消化吸收。而且食
用乳钙不会导致气胀、浮肿、便秘，是
目前婴儿补钙的较佳来源。

目前，奶酪棒产品中干酪添加量
有的达到80%，有的不到20%，来源
于干酪本身的钙才是我们真正应该
追求的。在挑选奶酪棒的时候，需
要留意配料表，看看钙来源除了干
酪本身，是否也有碳酸钙等营养强
化剂。

吃奶酪棒补钙吗？
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众所周知，户外运动能够有效帮助人体
吸收钙质，但近来秋深露重，人们外出运动、
晒太阳的时间也逐渐减少。在气候寒冷的
秋冬季节，要重视钙的摄入，但更要避免陷
入补钙壮骨的误区。

误区一：喝骨头汤能补钙
其实，骨头汤的成分中含量最多的是

水，其次是脂肪，并不利于补钙和骨折术后
恢复。

据科学测算，一杯牛奶的含钙量约为
250mg，而同样体积骨头汤的含钙量仅有
5mg，悬殊巨大。而且，很多骨头汤经过长时
间熬制后，骨头中的嘌呤成分大量溶解于汤
中，对于尿酸高或痛风的患者来说也极不友
好。所以，骨头汤虽然好喝，但并没有补钙
奇效。

误区二：晒太阳越久越好
晒太阳可以促进人体皮肤合成维生素

D，促进钙的吸收，起到增加钙摄入、抵抗骨
质疏松的作用。但并不是晒太阳的时间越
长越好，暴露在阳光下的部位越多越好。专
家建议，每天头面部和双手暴露在日光下
30~60分钟，就足以帮助人体合成维生素D。

需要提醒的是，秋冬季节不要因为怕
冷，就只在阳台或者其他地方隔着玻璃晒太
阳，这样效果会大打折扣，因为即使是透明
的玻璃，也会阻挡很多紫外线，影响维生素
的合成。

误区三：补钙越多越好
在门诊经常会碰到患者询问：“大夫，多

给我开几瓶钙片，我吃得多，补得快。”其实，
人体每天对钙的需求量是有限的，不是吃得
越多，补得越快，摄入过量的钙反而容易诱
发其他健康问题。

正常人体每日需要的钙元素约为
800mg，对于儿童或老人来说，每日需要的钙
元素约为1200mg。我们每天的食物中都含
有钙质，并不需要每天补充钙片。盲目过量
补钙可能导致体内的血钙量过高，增加肾脏
的负担，同时也会增加钙盐的排泄，导致泌尿
系结石的发生，并且增加心血管疾病的患病
风险。如果确需补钙，一定要严格遵守医嘱。

误区四：有骨质增生说明骨质好
很多人对骨质增生，也就是通常所说的

骨刺有认识误区。骨刺其实不是病，而是身
体骨头和关节的一种老化，大多数骨刺不是
患病的原因，而是患病的结果。也就是说，
很多骨刺是人体发动自我保护、自我修复形
成的。对于没有引起其他重要组织压迫或
没有引起不适症状的骨刺，不需要处理。

长了骨刺，不代表骨质好、不缺钙，没有
骨质疏松。想知道有没有骨质疏松症、需不
需要补钙，要到正规医院接受检查，并在专
业医生的指导下进行相关的预防和治疗。

误区五：对抗骨质疏松补钙就行
对抗骨质疏松，钙元素是基石，必不可

少，但是光补钙达不到理想效果。钙剂的吸
收需要维生素D的支持。所以，在预防骨质
疏松症的过程中，医生会建议钙剂与维生素
D同补，以增强效果。已确诊骨质疏松症的
患者在治疗过程中，不能单纯补钙，有时需
要在医生指导下搭配抑制骨流失的药物，以
及一些必要的激素类药物和锻炼的辅助，才
能达到治疗目的。

最后，如果出现多梦易醒、牙齿松动、佝
偻驼背、不明原因腰背疼痛、腿抽筋等症状，
建议去正规医院就诊，排查骨质疏松的可能。

（沈建成）

补钙壮骨
避免五大误区

奶酪，又名芝士，是牛奶经杀菌、发酵、排出乳清后浓缩而成的奶制品，也
被誉为“奶黄金”。

近年来，随着儿童奶酪棒、奶酪片等产品的兴起，我国也掀起了奶酪
热。奶酪棒也被家长们奉为“哄娃神器”，一度冲上了热搜。关于奶酪的
营养价值和如何选购，也成为家长们最为关心的话题。

孩子爱吃的
奶酪棒营养吗？

奶酪富含丰富的优质蛋白，蛋白
质约占干酪重量的8%~33%，而牛奶
中蛋白质含量约为3.3%。奶酪棒等
产品中，一般来说，也是蛋白质含量
高的好。有部分生产者会在产品中
添加浓缩牛奶蛋白、乳清粉或全脂奶
粉等原料，一般来说，乳清蛋白更容
易被儿童消化吸收，而加入的其他蛋
白的实际消化率要低于奶酪本身所
含的蛋白质。奶酪的发酵和成熟对
自身酪蛋白有预分解作用，形成肽、
氨基酸等小分子水溶性化合物，更容
易被肠道吸收。

消费提示：配料表中蛋白质含量
过高的话要关注是否有其他添加。

1.应该关注奶酪棒中干酪的含
量，来源于干酪本身的蛋白质才体现
出奶酪的价值，否则直接喝牛奶或奶
粉就可以了，毕竟便宜啊。

2.不要过分迷信蛋白质含量，奶
酪中的蛋白质含量本身已经比较高
了，如果发现奶酪棒中蛋白质含量非
常高，建议细看配料表，看看里面干
酪的添加量是多少，有没有使用浓缩
牛奶蛋白或全脂奶粉等富含蛋白质
的原料。

吃奶酪棒补充蛋白质吗？

奶酪生产中加盐量因品
种而定。大部分奶酪的盐含
量为0.5%~3%，而蓝纹奶酪或
白霉奶酪可达3%以上。可以
说，大部分奶酪的含盐量都比
较高，部分含盐量低的奶酪，
通常是发酵时间非常短或保
存期短的新鲜奶酪。

目前，市场上儿童再制奶
酪 的 钠 含 量 大 约 在 190~
1400mg/100g之间（1g钠相当于
2.5g盐），而奶酪棒的钠含量大
概在200~600mg/100g。

对于消费者来说，是否要
一味追求低钠呢？

食盐是制作奶酪的重要原
料，有六方面作用：第一，降低
水分，促进乳清充分排除；第
二，调节酸度，0.5%以上的盐含
量可抑制乳酸菌活性，从而抑
制奶酪酸度的上升；第三，改善
组织状态和外观；第四，改善产
品风味，食盐的加入量与成熟
奶酪的香味之间保持平衡时风
味最好；第五，控制奶酪孔眼形
成程度；第六，抑制微生物生长
繁殖，起到防腐作用。

因此，盐在奶酪的整个生
产过程中起到关键作用，是其
他添加剂难以替代的。

消费提示：过分追求低钠
可能会影响产品中的奶酪用量

1.奶酪的制作需要加盐，奶
酪棒中含有适量盐是正常的，
过分追求低钠奶酪棒，可能导
致成品中奶酪用量减少。目
前，网上流行的钙钠比的概念，
并不能反映奶酪中钙和钠的绝
对含量。

2.奶酪作为含盐量较高的
食品，在西餐中常作为佐餐、配
料，有点儿类似中餐中常用的
豆瓣酱、腐乳等调味品。企业
针对中国人口味特点开发出了
奶酪棒这一零食形态的产品，
但它毕竟不是主食，在享受奶
酪棒美味的同时，也应控制食
用量。

总结来说，奶酪是牛奶的
精华，全世界有几千种奶酪，每
种奶酪独特的风味是其精髓，
只要符合国家标准的产品都可
以选择，喜欢的口味都可以选
择。购买时多看看配料表和
营养标签，并关注“干酪添加
量”这一指标。当然，由于不同
种类干酪的蛋白质、脂肪、钙和
钠含量不同，也会导致相同干
酪添加量的奶酪棒存在营养成
分的差异。

最后要记住：全面的营养
均衡不是单一食物（包括奶酪）
能够解决的，还应该放到饮食
搭配中去整体考虑，根据个体
情况来选择。

（朱大洲 农业农村部食物
与营养发展研究所研究员）

奶酪生产中食盐用得比较
多，钠含量越低越好吗？
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