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需要弄懂这几点需要弄懂这几点

奶酪奶酪，，又名芝士又名芝士，，是牛奶经杀菌是牛奶经杀菌、、发酵发酵、、排出乳清后浓缩而成的排出乳清后浓缩而成的
奶制品奶制品，，也被誉为也被誉为““奶黄金奶黄金”。”。近年来近年来，，随着儿童奶酪棒随着儿童奶酪棒、、奶酪片等奶酪片等
产品的兴起产品的兴起，，我国也掀起了奶酪热我国也掀起了奶酪热。。奶酪棒也被家长们奉为奶酪棒也被家长们奉为““哄娃哄娃
神器神器”，”，一度冲上了热搜一度冲上了热搜。。关于奶酪的营养价值和如何选购关于奶酪的营养价值和如何选购，，也成也成
为家长们最为关心的话题为家长们最为关心的话题，，今天我们一起来剖析剖析吧今天我们一起来剖析剖析吧。。

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（再制干酪）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。

《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 GB14880 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，是碳酸钙和葡萄糖酸钙的 2.5
倍，是乳酸钙的 1.75 倍。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。

消费提示：应该关注奶酪棒中干酪
的含量。

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。我们
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。

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，它有六方面作

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，使奶酪变得更加光滑；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。用一句话形容：

“没有盐，就没有奶酪。”而作为人体中重要的无机
元素，钠能调节机体水分，维持酸碱平衡，还可以
维持神经和肌肉兴奋性。

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。应该用配料
表结合营养成分表，去帮助选择，因为钙是可以人
工强化的，氯化钠也是可以用氯化钾替代的。

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。

话 题 一 什么是原制奶酪、再制奶酪和干酪制品？

话 题 三 吃奶酪棒补充蛋白质吗？
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。

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，选择时，
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。

最后我们要记住：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）
据《北京青年报》

话 题 四

奶酪生产中食盐用得
比较多，钠含量越低越好吗？

话 题 二 吃奶酪棒补钙吗？
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充足饮奶一日勿缺
提及摄入奶类的重要性，北京大学第一

医院临床营养科副主任医师窦攀介绍，成年
人每天要补充 800 毫克钙，7—18 岁的儿童
青少年、孕妇和乳母、50岁以上的中老年人
等人群的奶类需求量也高于一般人群。然
而，中国居民平均每日钙摄入量不到推荐量
的一半。牛奶及其奶制品中钙含量高、钙的
吸收利用率高，是钙的良好膳食来源。因
此，充足饮奶可以提高居民钙的摄入量。

“此外，牛奶还富含优质蛋白质、钙、磷、
维生素 A、维生素 D 和维生素 B2 等，含有乳
铁蛋白及多种生物活性物质，在促进生长发
育、增加人体蛋白储备等方面能够发挥重要

作用。”窦攀说。
北京中医药大学东方医院脾胃肝胆科

主任医师孟捷表示，中医认为，牛奶是一种
介于寒凉性与温热性之间的平性食物，有些
人之所以饮用牛奶后会出现腹泻症状，主要
是乳糖不耐受导致的。因此，牛奶没有性寒
说，应该按照膳食指南推荐量饮用。

“对于乳糖不耐受的人群，可以把普通
牛奶换成舒化奶或酸奶。”孟捷说。

“牛奶致癌”是误读
在民间，有一种“牛奶以及奶制品致癌”

的说法流传。对此，北京大学肿瘤医院营养
科主任医师彭智表示，所谓“牛奶致癌”源于
国外报道的一项动物试验，即用含酪蛋白的

饲料喂养患癌老鼠，可增强黄曲霉毒素对大
鼠的致癌作用。

彭智说，传播“牛奶致癌”完全曲解并误
读了该实验，意在误导中国消费者减少牛奶
和奶制品的消费，不符合当前的营养指导原
则。

窦攀介绍，摄入奶及奶制品可促进骨密
度增加。更有研究显示，奶及奶制品可以降
低结直肠癌、高血压发病风险。

窦攀说，牛奶并不是导致乳腺癌发生的
危险因素，与其跟牛奶较劲，不如改变一下
运动不足、高脂饮食等不良生活方式。

肿瘤患者提倡这样吃
“营养不良是恶性肿瘤患者常见的并发

症之一，而牛奶是补充蛋白质的重要方式之
一，在允许的条件下，应该足量补充。”彭智
强调。

彭智表示，肿瘤患者应适当增加蛋白质
丰富的食物，如鸡蛋（整蛋 1 个+2—3 个蛋
清/d）、牛奶及其制品 300—500ml/d（酸奶优
先 ，低 脂 奶 可 增 加 至 500ml/d）、瘦 肉 50—
100g/d（红肉、白肉换着吃）、豆制品 100g/d

（素食患者可增加至 200g/d）的摄入。
蛋白质构成人体的组织细胞及多种重

要生理活性物质，是维持机体免疫防御功能
的物质基础，具有胶原蛋白的支架作用、血
红蛋白的运载作用等。对人体而言，摄入
肉、蛋、奶、豆类等富含质蛋白质的食物是十
分重要和必要的。 （孙红丽）

据人民网

跟着新版膳食指南喝对牛奶
近期，《中国居民膳食指南（2022）》发布，其中提出了平衡膳食八准则，重点推荐每天摄入相当于300—500g的奶及

奶制品。而在上一版中国居民膳食指南中，对奶制品的推荐是“相当于每天液态奶300g”。


