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乳制品是一种营养成分丰富、组成比例适宜、易消化吸收食品，在抗击“新冠肺炎疫情”
的非常时期，作为保障基本营养需求和增强机体免疫力的食品得到众多专家的认可和消费
者的喜爱。

牛奶、酸奶、奶酪、奶粉……当下，我国乳制品品类日渐丰富的同时，越来越多地消费者
将目光从简单的产品消费转向更为明确的了解认知。牛奶适合所有人群饮用吗？“零添加”
的乳制品是否更健康？喝酸奶有改善肠道微生物环境的作用吗？……

为了解答广大网友和民众的疑问，提高消费者对乳制品的科学认知，近日，中国乳制品
工业协会、国际乳品联合会中国国家委员会与中国食品辟谣与科普联盟联合主办题为《明
明白白消费，安安心心选购 专家解读乳制品消费误区》线上直播，此次活动，邀请了五位行
业知名专家为广大消费者答疑解惑。

喝牛奶长胖这个问题一直困扰着
很多爱美的女孩子。那么喝牛奶到底
会不会长胖？中国农业大学食品科学
与营养工程学院教授、博士研究生导
师毛学英表示，适量饮用牛奶并不会
长胖。《中国居民膳食指南》中建议国
人每人每天食用 300g 乳或等量乳制
品。

“从能量的角度来讲，我们 300ml
全脂牛奶提供的能量大概是 800—900
千焦，成年人每天需要 8 万到 1 万千
焦，300毫升牛奶提供的能量仅相当于
一天能量的 10%左右；从含量来看，
300毫升牛奶脂肪含量仅 10克，每天需
要的脂肪也有 50—60 克的脂肪，因此
合理调配膳食正常饮用牛奶的情况下
是不会变胖的。”毛学英表示，有些人
认为牛奶当中的脂肪会有其他不好的
作用，比如引起胆固醇高等，但其实牛
奶中胆固醇的含量很低，比我们常用
的畜禽肉以及猪肉中的胆固醇含量还
低，这种脂肪在人体内有很多好的作
用。

对于老年人喝牛奶容易便秘的疑
问，毛学英表示，随着年龄增长，摄取一
定量食物后胃肠功能下降会表现出便
秘，不一定是牛奶引起的。中老年人可
以选用含有低聚糖、膳食纤维的中老年
配方粉，或酸奶、干酪，有助于消化吸
收，也不会对肠胃造成过多负担。

此外，专家还对喝酸奶有改善肠
道微生物环境的作用、符合中国婴幼
儿配方粉标准的这类产品更适合中国
宝宝等消费者疑问作出了肯定。与会
专家一致表示，希望更多的消费者能
够形成每日食用乳制品的良好习惯，
学会了解乳制品知识，选择适合自己
和家人的乳制品，助力自身健康和国
民身体素质的提升。 （沈美）

据新华网

这些这些乳制品乳制品认知误区认知误区

你还傻傻分不清吗你还傻傻分不清吗？？

牛奶适合所有人群饮用吗？
对此，解放军总医院第八医学中心
营养科主任、北京市健康科普专家
左小霞解释：一般大多数健康人都
可以喝奶，但健康人群某一阶段不
太适合。比如刚做完手术的人一
般不饮牛奶，容易引起腹胀；肾结
石患者晚上睡觉前不适合服用；服
用抗结核药物的时候不要和牛奶
同时服用，可以间隔一个小时左
右；肥胖人群、糖尿病人群，建议选
择低脂奶或脱脂奶，酸奶选择无糖
酸奶。酸奶推荐餐后服用，如果空
腹，胃酸会杀灭有益菌，所以建议
餐后喝。

对于青少年群体，左小霞建
议，每天食用 400—500g乳制品比
较适宜，并且建议饮用全脂奶，含
有脂溶性维生素，促进身体健康发
育。青少年如果有肥胖问题可以
选择低脂奶。孕妇也需要及时补
充乳制品，但是一定要控制好量。

“一般来讲只要身体没有特殊
问题的人群都可以食用乳制品。
有一个说法‘一生不断奶’，牛奶含
有丰富的蛋白、钙、矿物质，适合大
多数人饮用。”左小霞说。

目前，乳制品市场中有
不少产品标称“零添加”，是
否“零添加”的乳制品更加
健康、质量更好？对此，中
国农业大学食品学院营养与
食品安全系主任范志红进行
了解答。她表示，合法的食
品添加剂在规定用量内，可
以改善食品的口感、口味和
营养成分，所以食品添加剂
不等于一定有害。乳制品中
添加不添加其他成分不能完
全决定产品质量，不同产品

有不同标准。根据我国的法
律法规，有些乳制品必须零
添加，如巴氏奶。而另外有
些产品，不加配料就无法制
成，如可可奶。

范志红说：“乳制品中的
添加剂首先要符合国家相关
标准，其次还要做到不欺骗
消费者，要告诉消费者加了
什么、加了多少，对营养成
分有什么影响，消费者有选
择的权利。”

此外，范志红还谈了植

物饮品与牛奶的区别。
范志红认为，目前还没

有能够百分之百替代牛奶营
养价值的产品。她将植物饮
品 豆 浆 与 牛 奶 进 行 了 对 比 ，
豆 浆 中 的 钙 含 量 远 低 于 牛
奶，也不含有维生素 A、D，
但豆浆中却含有膳食纤维和
大豆异黄酮等牛奶中没有的
成分。“所以植物饮品和牛奶
没有说哪个更好，关键在于
消费者需要什么营养成分。”
范志红说。

目前，我国乳制品品类
极大丰富，消费者如何辨别
哪些产品属于乳制品呢？

对此，国际食品微生物
标准委员会委员、国家食品
安全风险评估中心标准二室
主任王君表示，调制乳和调
制乳粉仍然是乳制品。我国
调制乳标准规定，以不低于
80%的生牛 （羊） 乳或复原
乳为主要原料，添加一些其
他原料生产出来的产品就是
调制乳；调制乳粉国家也有

专门的标准，牛乳粉或羊奶
粉达到 70%以上，同时可以
添加其他的一些成分。但值
得注意的是，含乳饮料属于
饮料类而不是乳制品，这类
产品中乳含量比较低，不属
于乳制品的范畴。

在我国，奶畜养殖严重
不平衡，北多南少、西多东
少，为了保障市场供应，满
足广大消费者对乳制品的需
求，有的企业使用复原乳生
产乳制品，对于复原乳是不

是“垃圾”食品？中国乳制
品工业协会理事长宋昆冈表
示 ， 生 产 发 酵 乳 、 调 制 乳 ，
使用复原乳做原料，比用生
鲜乳多一次杀菌过程，但对
营养素的破坏是轻微的。

“目前，用复原乳的产品
主要是发酵乳、调制乳 （有
些 产 品 仅 是 部 分 使 用 复 原
乳），国标规定这两类产品的
原料是‘生牛 （羊） 或乳粉
’。 所 以 复 原 乳 是 乳 制 品 。”
他说。
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选择不同


