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时下! 超市里有不少含乳饮

料都宣称"富含营养#$"为孩子生

长发育加分%& 专家提醒!含乳饮

料中真正 "奶% 的含量是非常低

的! 单凭此远远不足以满足孩子

的营养需求! 家长选购时要擦亮
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鲜牛奶中的蛋白质含量比较高! 有条件

的话!给孩子订购鲜牛奶是最好的"鲜奶一般

是采用巴氏消毒法灭菌! 在
:0$;:6$

的条

件下将牛奶中的有害微生物杀死! 而牛奶中

对人体有利的营养物质能得以保留! 并需全

程在
5$;/8$

冷藏!可以最大程度地保留牛

奶中营养成分"

'鲜牛奶( 推荐指数
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这类牛奶一般在超市货架上销售! 上面

会有醒目#纯牛奶$字样% 常温奶采用的是超

高温灭菌法!即
/76$

的高温瞬时灭菌" 这种

方法在杀死牛奶中的有害病菌同时! 也一定

程度破坏了牛奶中的营养成分! 从营养的角

度来说可能略逊于鲜奶"不过!常温纯牛奶也

属于纯牛奶!脂肪含量在
7%

以上!蛋白质含

量不低于
02<%

" 其保质期
1;/0

个月!无需冷

藏"

'常温纯牛奶( 推荐指数
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&儿童牛奶$并不是新生词!它的产品类

型为调制乳% '食品安全国家标准调制乳(中

对调制乳的定义是)以不低于
=8>
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乳或复原乳为主要原料! 添加其他原料或食

品添加剂或营养强化剂! 采用适当的杀菌或

灭菌工艺制成%近年来!儿童牛奶成为液态奶

市场中商家主打品种之一! 各种产品占据了

牛奶货架的醒目位置%

儿童牛奶虽然也含有较高比例的牛奶!

但为迎合儿童口味!所含添加剂较多%目前超

市里销售的儿童牛奶! 最少有
5

种以上的添

加剂! 其中包含的一些色素和香精是不提倡

在儿童食品中添加的% 因为儿童色素和香精

过多!会增加儿童肾脏和肝脏的负担%这类儿

童牛奶还有一个问题!就是比较甜!孩子们都

喜欢甜甜的味觉刺激! 但过早过多地给孩子

喝一些甜味浓度过高的奶! 很容易导致他将

来偏好于甜食!甚至出现挑食*厌食的情况!

严重的可能导致营养不良%

'儿童牛奶( 推荐指数
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'含乳饮料( 推荐指数
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名词解释

复原乳

!!!!!!

含乳饮料是软饮料的一种! 其主要成分

为水!其次才是奶及各种添加剂+如甜味剂*

果味剂,等!其营养成分远不及鲜牛奶% 家长

用乳饮料来代替配方奶或者纯牛奶! 这种做

法是不科学的% 孩子偶尔喝一瓶含乳饮料解

渴*解馋无妨!但如果长时间用含乳饮料来代

替奶!孩子体内会缺乏各种营养成分!从而影

响正常发育! 尤其是孩子的智力发育及骨骼

生长%除了营养物质缺乏外!含乳饮料中也存

在添加剂过多的问题%

这类含乳饮料含乳很少!通过添加香精*

增稠剂的方法!把口感做得特别香浓!比纯牛

奶还要像牛奶%那么如何甄别这类含乳饮料-

一看包装!它们往往用大号字写着#活性奶$

等模糊名称!仔细看时!才会发现旁边还有一

行小字#含乳饮料$%二看配料%纯牛奶一般不

加其他原料! 也有少数厂家给纯牛奶中加糖

的%但含乳饮料就完全不同!配料表是按照由

高到低的顺序来排列的! 所以排在第一位的

就是这个食品中含量最多的成分! 乳饮料的

配料表上! 第一位的就是水! 第二位是白砂

糖!第三位才有可能是牛奶!之后会是其他添

加剂%
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很多家长在给孩子买牛奶或含乳饮

料时!常常能看到包装上有#复原乳$的

字眼!但往往不知道其含义% 复原乳是指

把浓缩乳
A

炼乳
@

或乳粉 !再添加适量的

水!制成与原乳中水*固体物比例相当的

乳液% 国家标准规定!酸牛奶*灭菌奶及

其他乳制品可用复原乳作原料! 但巴氏

杀菌奶不能用复原乳做原料% 同时!以复

原乳为原料的产品应标明为 #复原乳$!

或在配料表中注明#水*奶粉$% #复原乳$

的营养价值仍有争议! 不过主流观点认

为!在经过两次超高温处理后!营养成分

损失较大%
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