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早餐喝一杯! 开启一整天的活

力"睡前喝一杯!助自己香甜入梦#作

为公认的营养饮品!牛奶已成为很多

人健康生活的一部分#

不过! 喝牛奶可是个技术活!喝

不对可能让营养大打折扣#什么样的

牛奶最好$ 你适合喝哪种奶$

牛奶含有
7

种好营养

提到牛奶!很多人都会用%营养

好&这三个字来形容!但究竟牛奶的

营养有多好呢$

首先!牛奶含有的蛋白质被称为

优质蛋白! 容易被人体消化吸收!并

且能与谷类蛋白质发生营养互补作

用#

其次! 牛奶的钙含量不仅高!并

且吸收率也高! 是膳食钙的最佳来

源# 喝
188

克牛奶!可以得到约
1!9

毫克的钙! 接近每日推荐摄入量的

78:

#

再次!牛奶还是
5

族维生素的良

好来源!可以提供相当数量的维生素

59

! 这种营养素正是中国人常缺少

的#

最后!牛奶还含有大量的生理活

性物质!比如乳铁蛋白'免疫球蛋白'

生物活性肽等!有助人体健康#

好牛奶长啥样

在挑选牛奶时! 除了选大品牌!

挑没有任何添加剂的%纯牛奶&以外!

还要仔细看配料表! 同等价位产品!

选择脂肪含量高的#一般原料奶的脂

肪含量越高!质量就越好#

因为跟蛋白质不一样!脂肪极少

出现人工添加化学物质的情况!而蛋

白质含量高不代表牛奶质量一定

好#

买回家后!大家可以通过以下方

法来判断牛奶的质量#

首先!好牛奶颜色乳白(可以略

显黄色 )!乳香清淡 !口感稀薄 !闻

起来香味很淡 !入口后有淡淡的奶

香#

如果购买的纯牛奶口感稠厚 !是极

不正常的# 那种入口前就有扑鼻的

香味 !入口后奶香味久久停留的牛

奶!极有可能加入了牛奶香精#

其次!可将买来的牛奶(没有煮

过或微波炉加热过的)迅速倒入干净

的透明玻璃杯中!然后慢慢倾斜玻璃

杯! 如果有薄薄的奶膜留在杯子内

壁!且不挂杯!容易用水冲下来!那就

是原料新鲜的牛奶#

这样的奶是在短时间内就送

到加工厂的 ! 而且细菌总数很低 #

如果玻璃杯上的奶膜不均匀 !甚至

有肉眼可见的小颗粒挂在杯壁上 !

且不易清洗 !那就说明牛奶不够新

鲜#

再次!在盛冷水的碗里!滴几滴

牛奶#奶汁凝固沉底者为质量较好的

牛奶!浮散的说明质量欠佳#

最后!如果喜欢煮牛奶喝!可观

察牛奶在煮开冷却后表面的奶皮#表

面结有完整奶皮的是新鲜的奶!牛奶

质量较好!脂肪含量高!表面奶皮呈

豆花状的是坏奶#

选适合你的那一种

走进超市!各式各样的牛奶让人

眼花缭乱! 不同款式都有自己的卖

点# 然而!该如何选择与自己最%般

配&的那一种呢$

健康成人和儿童选全脂牛奶

全脂牛奶最大程度地保留了牛

奶中的营养物质!含有丰富的脂溶性

维生素
;
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等! 并且含有天然

钙质!利于人体对钙的吸收#

!88

克全脂牛奶只含
1

克左右的

脂肪! 健康成人和儿童不必为此担

心!直接喝全脂产品即可#

中老年人选择强化维生素
;<

奶

中老年人肠胃吸收能力变差!钙

流失和维生素缺乏较明显!且我国居

民普遍缺乏维生素
;

!强化
;<

的牛

奶是维生素
;

和
<

最廉价最方便的

来源之一!中老年人可适量选用#

高血脂和需要控制体重的人选

低脂奶

这类人群不能过多摄入脂肪!特

别是饱和脂肪酸!脱脂牛奶对他们来

说是最佳选择!同时!脱脂牛奶还有

利于控制热量#

天天喝奶的应选巴氏杀菌奶

巴氏奶经过低温除菌!保留了牛

奶的绝大部分营养! 但保质期较短!

需低温保存!天天喝奶的人可少量多

次购买新鲜产品#

不定期喝奶的选超高温灭菌奶

经过高温杀菌!其中维生素损失

比巴氏奶多!保质期长!可常温放置#

但要注意!开封后的常温奶最好放进

冰箱!并尽快喝完# !时报"


