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众所周知，喝牛奶不仅有利于儿童青少年的成长发育，还有助于成人的骨骼健康。想简单喝个纯牛奶，却容易

被市场上种类繁多、名字各异的牛奶“整懵”，究竟如何选择适合自己的牛奶？买牛奶，选常温还是低温？蛋白质越

高的牛奶越值得买吗？了解以下10个问题，买牛奶就再也不会迷茫了。 ■ 蔡富根/整理

还在为喝牛奶
还是豆浆纠结？
补钙，辅助降胆固醇选择不一样

众所周知牛奶是富含蛋白质又能补

钙的饮品，可是很多人不喜欢喝，而选择

喝豆浆。有网友就提出疑问：牛奶和豆

浆到底谁的补钙效果更好？

1.牛奶
牛奶补钙效果更好。

■ 补钙健骨

牛奶钙含量：107毫克/100克

豆浆钙含量：5毫克/100克

牛奶和豆浆都是营养丰富的饮品，

如果需要补钙可以选择牛奶。

【小贴士】

不喜欢牛奶，选择豆浆的人群可以

在全天的饮食中适当摄入一些含钙高的

食品，比如豆腐、豆干等豆制品。

另外，要想让钙更好地吸收，需要注

意维生素D、维生素K的补充，除了常吃

海鱼、鸡蛋及绿叶蔬菜，同时还有多做户

外运动，多晒晒太阳。

■ 延缓衰老、美容美发

牛奶不仅含有豆浆中缺乏的维生素

A和维生素D，而且其中的维生素B2和

维生素B6也高于豆浆。

维生素B2能很好地预防和缓解皮肤

炎症；维生素B6则是调节神经系统、维持

皮肤健康不可或缺的营养素。

2.豆浆
患高脂血症、心血管疾病的人喝豆

浆更健康。

■ 帮助排泄胆固醇

对于一些患有高脂血症或心血管疾

病的人喝脱脂奶或豆浆会更健康。豆浆

含有豆固醇，豆固醇可以减少食物当中

胆固醇的吸收，帮助排泄体内过多的胆

固醇，非常适合患有心血管疾病的人。

■ 抗癌

豆浆中还含有大豆异黄酮，大豆异

黄酮是一种非常好的保健物质，大豆异

黄酮当中的染料木黄酮又有一定抗癌的

作用。

建议：

1. 用豆浆代替汤

如果你是一个血压偏高的人，吃饭

时可以选择用豆浆代替汤。因为豆浆可

以不放糖也不放盐，这样有利于控制全

天盐的摄入量。

2.最好加个蛋

牛奶含有豆浆中没有的维生素 A，

常喝豆浆的人，若能每天吃一个鸡蛋，就

能补充营养素的缺失。

1.买牛奶，选常温还是低温？
有时间经常买牛奶，有条件冷藏，对牛奶风味要

求较高的人：选低温奶。

没时间经常买牛奶，没有冷藏条件，喜欢促销时

囤货的人：选常温奶。

常温奶（超高温灭菌乳）是采用超高温瞬时灭菌

技术生产加工，并灌装入无菌包装内的牛奶。由于杀

菌温度比较高，虽然牛奶中的蛋白质和钙等营养素不

会损失，但是叶酸和B族维生素会有损失，牛奶的风

味也会出现细微变化。经过高温杀菌，牛奶的清甜味

道会变淡，味道更浓烈，有的人觉得“有怪味”，有的人

反而更喜欢这种“浓烈”的风味。

常温奶通常采用无菌复合纸包装，无需冷藏和

防腐剂就可以使牛奶在常温下保存较长时间。

低温奶（也就是鲜牛奶）通常指巴氏杀菌乳。与

常温奶相比，巴氏杀菌乳的灭菌温度相对低，因此其

风味口感、维生素保留得相对更好。

此外，牛奶中的一些对热敏感的生物活性物质，

例如乳铁蛋白等，保留得也更多一些。但就补充蛋

白质和钙而言，常温奶和低温奶区别不大。

低温奶保质期短，一般为2～8天，需要放冰箱

里冷藏，适合平时方便购物和冷藏食物的人。如果

条件不允许，买常温奶即可。

如果直接饮用，低温奶能享受到更清甜的牛奶

风味。如果用牛奶做烹调、烘焙或者做咖啡，味道浓

厚的常温奶更适合。

2.巴氏奶更新鲜、营养更高吗？
一般来说巴氏奶是更新鲜的。与常温奶相比，

巴氏奶的大部分营养素，例如蛋白质、钙等没有差

别。但整体而言，巴氏奶营养价值相对更高。

做巴氏奶要求杀菌温度低，对牛奶本身的基础条

件要求比较高，因此一般都是最好的奶源用来做新鲜

的巴氏奶。

3.低脂脱脂奶比全脂奶更好吗？
饮奶量很大、需要严格减肥的人，可以选择

低脂奶。中国居民膳食指南并没有对低脂或者脱脂

奶做特别的推荐。对于普通人，不建议选择低脂奶

或脱脂奶。如果去掉牛奶中的脂肪，就会丢掉85%

以上的脂溶性维生素。而牛奶中的维生素A和维生

素D都是中国人比较容易缺乏的维生素。同时，牛

奶脂肪并不全是饱和脂肪，它还含有一些有益的脂

肪酸，比如共轭亚油酸。

减肥的人可能会纠结喝牛奶是否会长胖，这主

要取决于牛奶摄入量。如果每天按照中国居民膳食

指南推荐，喝300克全脂奶，按脂肪含量3.1%计算，

通过牛奶摄入的脂肪为9.3克；如果换成脱脂牛奶，

按脂肪含量0.5%计算，约摄入脂肪1.5克。因此，把

全脂奶换成脱脂奶也就减少了7.8克脂肪，不到1汤

匙炒菜油的量。

4.什么样的“奶”兑了水？
如果包装上标明“乳饮料”几个字的，就是兑了

水的牛奶。因此，在购买相关产品时，一定要仔细阅

读商品包装上的说明。

5.学生奶最适合孩子吗？
作为专供在校生饮用的牛奶，学生奶不在商场

上销售。中国实施“学生饮用奶计划”的基本原则是

安全、营养、方便、价廉。因此，平时给孩子喝市场上

能买到的纯牛奶即可。

6.什么是零乳糖牛奶？
零乳糖牛奶是去除了牛奶中乳糖的奶，适合乳

糖不耐受的人。很多人对“乳糖不耐受”并不陌生，

乳糖不耐受的人喝完牛奶会出现产气、打嗝甚至腹

胀、腹泻等症状。

牛奶中的乳糖含量约为4.5%，现代工艺已经可

以降低或者去掉牛奶中的乳糖，低乳糖奶中乳糖含

量≤2%，无乳糖的乳糖含量为≤0.5%。如此一来，

有乳糖不耐的人也可以喝牛奶了。

需要注意的是，牛奶中的乳糖并不是凭空消失

了，而是一分子乳糖经过降解后生成了两分子单

糖。因此需要提醒糖尿病患者，零乳糖牛奶的升糖

指数会更高，不适合糖尿病患者。

7.高钙奶是否更补钙？
首先，要看自己是不是很缺钙；其次，看看高钙

奶里加的是什么钙。

牛奶本来就富含大量的钙，每100克牛奶大约

有100毫克的钙。高钙奶每100克牛奶中至少要含

120毫克的钙，其实也没有高出多少。

牛奶中天然存在的乳钙吸收率非常高，可有的

企业为了节省成本，在“高钙奶”中加入的钙是碳酸

钙，人体对这种钙的吸收率比较低，与牛奶放在一

起，存在意义就更弱了。如果要买高钙奶，可以选择

添加乳钙的产品。

8.什么是A2奶？
只含有A2型β-酪蛋白，而不含有A1型β-酪

蛋白的牛奶，就是A2β-酪蛋白奶，简称A2奶。目

前并没有研究发现这种牛奶营养更好，但是价格往

往更高。

有研究证明，A2型蛋白更容易被人体消化吸收，

不会引起消化不良的症状。如果一喝牛奶就出现腹

胀、腹泻等不适症状，且喝无乳糖牛奶仍不见好转，可

以尝试A2β-酪蛋白奶。如果平常喝牛奶没什么不舒

服，喝普通牛奶即可。

9.有机奶值得买吗？
有机奶是按照有机标准生产的奶。有机奶的安

全性更高，但是营养成分并不比普通牛奶更高。

需要提醒的是，有机奶会比普通牛奶贵不少，请

按自己的经济状况进行选择。

10.蛋白质越高的牛奶越值得买吗？
注意了！牛奶 90%以上都是水，不能指望喝

牛奶来补充蛋白质。普通牛奶每100克含蛋白质

3 克，即使一些高蛋白质牛奶能达到每 100 克牛

奶含蛋白质 5克，按照中国营养学会推荐每天喝

300 克牛奶计算，这样也只比普通牛奶多摄入 6

克蛋白质。

既要喝够既要喝够又要喝对又要喝对
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