
中国居民平衡膳食宝塔（2022）推荐，每人每
天要摄入 300 克至 500 克的奶及奶制品。 奶类是
蛋白质和钙的良好来源，营养素密度高，应该鼓
励多摄入。 超市里售卖的奶及奶制品琳琅满目，
我们到底该如何选择呢？

奶制品“大家族”
牛奶中含有优质蛋白质、多种维生素和大量

生物活性物质。刚挤出来的生乳中含有大肠杆菌
等致病微生物和杂质，不可以直接食用，必须经
过灭菌加工处理后，方可进入市场销售。目前，生
牛乳的灭菌方法有巴氏杀菌法和超高温灭菌法。

按照生产加工方式的不同，乳及乳制品可分
为巴氏杀菌乳、灭菌乳、复原乳（调制乳）、其他乳
制品和含乳饮料。 巴氏杀菌乳也就是鲜牛奶，保
质期较短，一般在 7 天至 15 天。灭菌乳也叫常温
奶或纯牛奶， 采用超高温瞬间灭菌技术生产，保
质期相对较长，一般在 6 个月左右。 复原乳则要
经过两次超高温灭菌加工， 先将生鲜乳制成奶
粉，再将奶粉还原成牛奶，其保质期更长，可达 1
年至 2 年。

复原乳经过两次超高温处理后，其营养价值
稍逊色于鲜牛奶和纯牛奶，但营养的损失量是有
限的。 研究显示，同一奶源的复原乳和纯牛奶相
比较，只会损失极少量的蛋白质和 15%～30%的维
生素。其他乳制品包括酸奶、奶粉、炼乳、奶油、奶
酪等，市场上最常见的就是酸奶。 含乳饮料是以
鲜乳或乳制品为原料，经发酵或未发酵，添加水、
甜味剂和果味剂加工而成的牛奶饮品。

科学挑选有“门道”
面对琳琅满目的奶及奶制品，我们该如何选

择？ 其实还是有一些“门道”的。
1.看标签，识类别
如果想好了要买哪种奶制品，选购时一定要

看好包装上的食品标签，上面会详细标注该产品
属于哪种类型的奶制品。 通常情况下，鲜牛奶和
纯牛奶是首选，因为这两类奶只含生牛乳，蛋白
质含量高， 一般可达 3 克/100 克至 3.6 克/100

克， 含钙量也很丰富， 达到 100 毫克/100 克至
120 毫克/100 克。 其次就是调制乳，生产原料一
般为生牛乳和乳粉，若添加了乳粉，食品标签上
会在产品名称紧邻的部位标明“复原乳”。酸奶一
般由鲜牛奶发酵加工而成，富含蛋白质、钙、维生
素，对于乳糖不耐受的人是不错的选择。

2.看配料，选“真奶”
鲜牛奶和纯牛奶都是只含生牛乳的 “真牛

奶”，推荐大家首选这两类。 选购时，注意查看配
料表。 如果是鲜牛奶和纯牛奶，配料表里就只写
“生牛乳”，这个词后面没有写其他成分，才是正
宗的纯牛奶。 如果是调制乳，配料表就以生牛乳
开头，后面还有各种食品添加剂，由于添加了食
品添加剂，长期食用调制乳容易导致肥胖和龋齿
的发生。 通常不推荐选择含乳饮料，其蛋白质含
量仅在 0.7/100 克至 1.0 克/100 克， 可以说算不
上是牛奶，反映在配料表里，排第一位的是水、第
二位是糖、第三位才是牛奶或奶粉。所以，消费者
在挑选牛奶时， 尤其是供儿童和青少年食用时，
应尽量避免选购含乳饮料。

3.看含量，全营养
选择牛奶时，主要看两项指标：一是蛋白质

的含量，二是脂肪的含量。 牛奶中的蛋白质含量
比较高，主要包括乳铁蛋白、球蛋白等，可以直接
转化为氨基酸，能被人体直接吸收。 通常，每 100
克牛奶中含有 3 克以上的蛋白质。脂肪是牛奶中
固有的一类营养物质，其正常含量是 3%，如果把
它降到 0.5%以下，就是脱脂牛奶了。 牛奶脱脂以
后，很多脂溶性的维生素就无法被身体吸收。 现
在不少人热衷于选购高钙奶，但高钙奶里的钙是
人为添加的，人体对它的吸收率并不比普通牛奶
高很多。

特别提示
鲜牛奶保质期较短， 需要低温冷藏保存，所

以选购时一定要注意查看生产日期和保质期，尽
量避免购买临期产品。

健康成年人及儿童可直接饮用全脂牛奶，需
要控制体重的人可喝脱脂牛奶，中老年人优先选
择高钙奶。 （据《健康报》）

■社址：河南省周口市周口大道中段 6 号 ■邮政编码：４６６０99 ■准予广告发布变更登记的通知书 豫周 1902 号 ■本市每份零售价：1 元 ■印刷单位：周口日报社印务中心 地址：周口日报社院内

8
2024 年 4 月 9 日 星期二责任编辑 关秋丽

科普

越来越多的人开始注重养生， 但许多人不知道，
以下这 9 件事非常不利于健康，一定不要做。

一、长期不运动，突然剧烈运动
天气转暖， 不少人开始投身到各种运动项目中。

长期不运动的人一定不要突然做剧烈运动，不管做任
何运动都要循序渐进。 要在运动前做好热身，如果不
做热身就突然加大运动量，心脏会受不了。同样，运动
后应做“冷身”运动，通过慢跑、快走等方式，逐渐降低
运动强度。

二、暴饮暴食
很多人的餐桌上经常有大鱼大肉，饮食结构不合

理，加上有些人有暴饮暴食的习惯，增加了身体的负
担，导致身体过于肥胖，同时加速衰老，增加患慢性疾
病的风险。 饮食上一定要注意忌口，大鱼大肉过于油
腻且不易消化，甜食和重口味的食物也要尽量少吃。

三、过度节食减肥
如果存在过度节食、偏食、挑食等不良饮食习惯，

或者饮食中缺乏多样化的营养素，会影响身体的免疫
功能。 人体免疫系统需要各种营养素才能正常运作，
如果缺乏某种营养素， 就会导致免疫系统功能下降。
例如，缺乏维生素 C、维生素 D、锌、铁等关键营养素，
可能影响免疫系统的正常运作。

四、饮食不按时、睡眠不规律
规律的饮食和睡眠，对于身体健康很重要。 按时

吃饭对于肠胃及消化系统的健康很重要，规律的起居
作息对大脑等多个器官都有益处。

五、长时间盯着手机、电脑屏幕
很多人经常抱着手机、电脑长时间低头看，这对

颈椎是极大的伤害，所以一定要合理把控使用电子设
备的时间，不要过度沉迷。 有些人因为长期低头使用
电子设备，颅骨外枕部骨质增生问题严重，如长出骨
刺，会给颈椎、背部、头部带来疼痛感。 长时间卧床玩
手机，还容易引发耳石症，起床或躺下时会突然感到
天旋地转，头晕得厉害。 经常盯着手机看，还容易患
“飞蚊症”，眼前出现小黑影，来回飘动，特别是看明亮
的背景时更加明显。

六、长期抽烟，过量饮酒
众所周知， 抽烟、 喝酒对健康百害而无一利，但

是，有些人一边吃着降压药、降糖药，一边参加各种酒
局。 在他们的观念中，“‘三高’都是慢病，不要紧”。 实
际上，在用药治疗的同时，戒烟戒酒对健康的保持同
样重要。

七、爱发脾气，情绪不稳定
保持情绪平和、稳定，不仅有利于人际关系的建

立，对健康更加重要。情绪大起大落，会影响心脏的健
康。 精神压力过大及不良的生活习惯，可导致血压升
高、心跳加快，心血管疾病的发病率也会增加。平时保
持情绪稳定，对健康大有好处。

八、长期高强度工作
在从事高强度的工作时，人体生物钟可能会被打

乱，交感神经长期处于兴奋状态，导致体内分泌过多
的肾上腺素和去甲肾上腺素， 进而导致血管收缩、血
压和血糖升高，加速动脉粥样硬化进程。

九、过度清洁
一个人讲卫生是好事，但过度清洁甚至有洁癖就

可能引发疾病。 现代生活方式的改变，已成为我国过
敏性疾病发病率大幅上升的重要原因。尤其是有洁癖
的人群，用洗发水、沐浴露的频次很高，就算自己没有
过敏症状，其后代也极易患上过敏性疾病。所以，从孩
童时代就要多亲近大自然， 减少洗涤剂的频繁使用，
保护人体的皮肤屏障。

（据《健康时报》）
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