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学会科学选择有营养的奶制品

我们来聊关于奶制品话题。中国营养学会推荐我们每天摄取

300ml 左右的牛奶，当然，也可以换算成 250g 左右的酸奶，

或者 30g 左右的奶酪。主要是为了补充优质蛋白质，同时也满

足钙的摄入。

钙对于我们维持骨骼健康、稳定神经系统有非常重要的价值。

既然是以营养为目的，肯定最原始的、无添加的牛奶、酸奶或

者奶酪是最好的，可是我们生活里接触到的奶制品，那可是五

花八门，真假难辨。

今天借助酸奶的话题，来分享奶制品选购的三个要点：

第一，牛奶跟酸奶有什么区别，应该选哪个比较好；

** 第二，带你认识超市里真正的好酸奶，让你做到百分百零失

误；**

第三，盘点那些你经常买错的假酸奶。先来说说第一个，牛奶

和酸奶。什么是酸奶呢，酸奶是用品质比较好的牛奶，加上酸

奶发酵菌种，在合适的温度和时间内发酵而形成的半固体的很

好吃的奶制品。

你可能注意到一个细节，为什么我会特别提到品质好的牛奶

呢？因为如果是含有抗生素的牛奶，乳酸菌就活不下去，酸奶
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发酵就要失败了，同样的道理，如果是被杂菌污染的品质不好

的牛奶，也是做不出正常的好喝的酸奶。乳酸菌在发酵的过程

中，会分解牛奶当中的乳糖，产生乳酸，乳酸会使牛奶中酪蛋

白发生凝集，就形成了我们常见到的非常浓稠的半固体状态。

如果不搅拌，就是陶瓷罐里半固体状态的老酸奶。如果搅拌均

匀，就是超市里常见的浓稠的酸奶。整个发酵的过程，会使得

牛奶中的成分，发生一些微妙的变化。首先是乳糖变乳酸。

你喝牛奶会胀气、拉肚子么？如果会，那说明你很有可能就是

乳糖不耐受。想要顺利消化牛奶当中的乳糖需要我们的肠道当

中拥有乳糖酶，但是由于基因的关系，中国成年人超过 90% 的

人肠道中都没有足量乳糖酶来消化乳糖，一旦喝多了，就会引

发胀气甚至拉肚子，就叫「乳糖不耐受」。

对，你没听错，90% 以上，这个比例非常高，也就是你放眼望

去，大家几乎都是一样的，只不过反应强度不同。有的喝一杯

的牛奶没问题，喝两杯就会胀气。有的是一点都喝不了，一喝

牛奶就会拉肚子。如果你就是这样，那你可以选择酸奶。

因为在牛奶发酵成酸奶的过程中，牛奶中的乳糖有大约 1/3 都

被乳酸菌吃掉了。另外乳酸菌在发酵的过程中还会产生一些乳

糖酶。所以喝酸奶就不会出现腹胀或者拉肚子的情况，你可以

放心大胆喝。

除了乳糖变乳酸，发生变化的还有维生素，酸奶中保留了牛奶

中的所有维生素，而且经过乳酸菌的活动还能增加 B 族维生素

的含量。除了乳糖和维生素，发生变化的还有一个就是蛋白

质，当然了，蛋白质的总量变化不大，只是部分蛋白质被乳酸
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菌水解成了氨基酸和多肽，氨基酸是蛋白质的最小单位，简单

说就是把一些蛋白质给切碎了，这一点也是优势，它让酸奶比

牛奶更容易被消化吸收。

在了解了发酵过程中的营养变化，你会发现，酸奶的营养价值

其实高于牛奶的，理论上来讲酸奶完全可以替代牛奶。只不

过，我们很难买到理论上的好酸奶，你常去的超市，90%以上的

酸奶，都是加了糖的。如何在这一堆的酸奶中，找到我们要的

好酸奶呢？

作为你的私人营养师，我帮你总结好了方法，让你轻轻松松的

做到，其实秘诀只有一个，就是再也不要看包装的正面，从今

往后我们只看背面。无论正面写的原味酸奶、天然酸奶、纯酸

奶、希腊酸奶、日式酸奶等，都是没有准确信息的，你根本无

法判断它们到底是什么。而包装背面的标注方式，都是有国家

要求的。

有一个关键信息叫产品类型，酸奶产品中，常见的类型分两

种：一种叫发酵乳，偶尔你会看到酸乳，酸乳对乳酸菌做了更

严格的限定，只能用双歧杆菌和嗜热链球菌，也就是说，酸乳

是发酵乳下面的一个小分类。发酵乳要求蛋白质含量大于 2.9

%，除了发酵菌之外，不允许添加任何物质，这就是我们说的理

论上的好酸奶。

另外一类，也就是那 90%，你翻看一下包装背面的产品类型，

全部叫做风味发酵乳，偶尔也会看到风味酸乳，风味酸乳也是

对菌有限定，是风味发酵乳下面的一个分类。好了，只要看到

风味两个字，它就可丰富了。



2021/10/9 下午9:31 知乎盐选 | 学会科学选择有营养的奶制品

https://www.zhihu.com/market/album/989504435034304512/section/989521355733336064?utm_source=qq&utm_medium=social&utm_oi=72253… 4/6

配料表里就可以看的一清二楚，发酵乳的配料表只有两个内

容，牛奶和菌。而风味发酵乳往往是一大堆，除了乳和菌，还

会有白砂糖、果酱、果料、增稠剂、稳定剂、偶尔还能看到有

奶油、奶粉、蛋白粉这些成分。而且蛋白质的含量只要大于

2.3 % 就符合要求啦！比发酵乳的 2.9 % 的要求少了 20 % 。

也就是说，买风味发酵乳，获得的蛋白质，是打了八折的。珍

贵的蛋白质少了，讨厌的糖却多了。

我再教你一招：计算酸奶加了多少糖，只需要运用减法。什么

都不加的发酵乳，本身就含有一些碳水化合物，每 100 g 大约

是 5 g 左右。这个数据就写在酸奶背面的表格里，这个表格叫

营养成分表。

我给你举个例子：比如你拿起一瓶果粒酸奶，你看了一下，营

养成分表上显示了，碳水化合物是 13 g ，意思就是说每 100

g 的这款酸奶，含有 13 g 碳水化合物。13 - 5 = 8，也就是

说这一款酸奶，每 100 g 就加了 8 g 的糖。如果这一瓶酸奶

有 300 g，那就是 24 g 的糖。喝咖啡的小方糖，一块是 4

g，24 g 相当于 6 块方糖。如果你自己做酸奶，你会往 1 碗

酸奶里加 6 块方糖吗？

这也太可怕了。世界卫生组织建议，每天摄入的添加糖不能超

过 25g。这一瓶酸奶就已经到达警戒线了。孩子经常吃这种含

糖酸奶，会容易诱发龋齿。孕妇经常吃这种含糖酸奶，也有科

学研究结果显示可能与未来孩子的过敏性疾病有关，包括哮

喘、湿疹。真是爽了自己口味，苦了孩子的身体。

吃这种糖，吸收无障碍，血糖上升快，身体就在胰岛素的作用

下更倾向于囤积脂肪。辛辛苦苦减肥，反而毁在这听起来还挺
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健康的酸奶上，真是太冤了。你可千万不能这样糊里糊涂的。

最后，我们再来盘点下超市里滥竽充数的假酸奶。有一类叫酸

酸乳，有的人以为是牛奶，有的人以为是酸奶，但其实，他就

是个饮料，蛋白质含量不会超过 1%，也就是只有正常牛奶酸奶

的 1/3 ，而且含钙量也非常低，糖却非常多，最差劲的是包装

特别能吸引孩子和女生，这真是一款不折不扣的饮料，不是营

养的牛奶或酸奶。

第二类是乳酸菌饮料，它的蛋白质含量就更低了，配料表的第

一位不是奶，而是水！这种产品主要吸引那些关注肠道健康的

年轻消费者，他们真的太聪明了。

知道你最想要什么，包装上大大的写着零脂肪，但是糖真的太

多了，就拿目前广告做很大的，广告词是餐餐 300 亿的那一

款，我来和各位分解下她得营养成分，在它的营养成分表当

中，每 100 mg 碳水化合物 13.4 g，一瓶 420 ml，含糖量高

达 56 g，也就是 14 块方糖！

你想想看你以为是酸奶，结果它的配料表第一位是水，第二位

就是 14 块方糖，再买的时候，还是清醒一下吧！其实吧，食

品企业并不是造假，人家的产品类型明明写着乳饮料，或者益

生菌饮料，但是，很多这样的产品会被放在酸奶区，如果你根

本不懂的看背面的营养成分表，就很容易买错，有很多人还真

的以为这些都是酸奶，从现在开始，我相信你肯定不会买错

了。

作为女生，我们希望生活是甜蜜的，我们也习惯了酸奶那种甜

甜的口味。但是，聪明的你一定要知道享受甜蜜之后的解决方
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案。比如说，你今天就是想吃甜食，想喝那一瓶果粒酸奶，那

就放心大胆喝吧，晚餐主食不吃就好了。

如果你本来特别想吃冰激淋，最后想想，去选一款哪怕含糖含

奶油的乳酪酸奶，也是可以的。至少脂肪比冰激淋低多了。含

糖酸奶不是完全碰不得，而是千万别以为它们是健康的。

今天我们主要讲了三个，我带你回顾一下：第一，喝牛奶胀气

拉肚子，完全可以用酸奶替代，但是要找到「发酵乳」；第

二，通过酸奶背面的关键信息来找到好酸奶，比如产品类型、

配料表、营养成分表；第三，一定要认清楚那些营养价值很低

的乳饮料。今天的课程就结束啦，如果你觉得特别有帮助，也

欢迎把我们的课程推荐给你的好朋友，大家一起学习，更有话

题。

我是你的私人营养师，我们下一期再见。
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