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喝小众奶，要小心这些坑

水牛奶就是水牛产的

奶，又被称为“乳中珍品”，

价格略高于普通牛奶。相

关广告称其营养价值比牛

奶高出几十倍，而且脂肪

含 量 更 低 、更 易 被 吸 收 。

事实真是如此吗？

资料显示，水牛奶一

些营养素的含量略高于牛

奶，但没有像广告中所说，

高出好几倍甚至几十倍。

对于水牛奶的脂肪含

量，中国农业大学食品学

院营养与食品安全系副教

授范志红表示，水牛奶的

特点之一是脂肪含量高。

文献表明，水牛奶的脂肪

含量约为 4%至 6%，最高可

达 7.59%，远高于普通牛奶

的 脂 肪 含 量 （3.0% 至

4.0%）。同时，由于水牛奶

的蛋白质和脂肪含量都很

高、口味香甜，因此其通常

被用来制作姜撞奶、双皮

奶等甜品。

不过，原料奶的营养

素 含 量 不 等 于 加 工 产 品

的 营 养 素 含 量 。 原 料 奶

在加工时，其所含的各种

成 分 要 通 过 调 配 进 行 标

准化，水牛奶较大的脂肪

球 也 会 经 加 工 变 小 。 所

以，各种水牛奶加工产品

中 的 脂 肪 含 量 到 底 有 多

高，还要看产品包装上的

营养成分表。“比如说，一

款 水 牛 奶 的 包 装 上 标 注

100 克 产 品 中 含 脂 肪 3.8
克，那么这就是该产品真

实 的 脂 肪 含 量 。 一 些 市

售 的 高 品 质 牛 奶 ，其 100
克 产 品 中 脂 肪 含 量 也 可

达 到 3.6 克 或 3.8 克 。”范

志红解释道。

在特种奶中，我国只允

许羊奶和牦牛奶用于生产

婴幼儿奶粉。一些推销羊

奶粉的微商，称羊奶粉比牛

奶粉更接近母乳。事实真

是如此吗？

新疆奶业协会名誉理

事长、高级畜牧师陆东林表

示，婴幼儿配方奶粉中所含

的各种蛋白质、氨基酸、脂

肪酸、维生素和矿物质的含

量，都必须依照国家标准进

行添加。在婴幼儿配方奶

粉的制作过程中，厂商要对

羊奶或牛奶进行常规的“母

乳化调整”，其中就包括调

整原料中乳清蛋白和酪蛋

白的比例，使其达到母乳中

蛋白质的比例。也就是说，

无论是牛奶还是羊奶，无论

两种奶谁的蛋白比例更接

近母乳，最终都会被调整成

接近母乳的状态，差异非常

小，因此不存在谁比谁更接

近母乳的说法。

此外，由于鲜羊奶中缺

乏叶酸及维生素 B12，婴儿

若仅以羊奶为食，易引起巨

幼红细胞贫血。如果家长

要给孩子喝这种奶的话，必

须选购添加了叶酸和维生

素B12的配方羊奶粉。

杏仁奶、椰奶、核桃奶、

花生奶……植物奶如今受

到越来越多的人喜爱，甚至

有传言称，动物奶将被植物

奶取代。那么植物奶的营

养到底如何？它真的可以

代替动物奶满足人体的营

养所需吗？

北京航天中心医院营

养科主任医师冯旭表示，植

物奶是用含蛋白质和脂肪

的植物种子（如大豆、核桃、

花生等）或果实（如椰子等）

制成的饮品。

研究显示，植物奶的主

要原料有燕麦、大米、板栗、

大豆、杏仁和榛子等，因此

含有一定的维生素、膳食纤

维和矿物质。但在钙、蛋白

质、糖、饱和脂肪、维生素D2
等物质的含量上，植物奶的

营养价值远不及牛奶。

另 外 ，植 物 奶 来 自 植

物，所以没有胆固醇，饱和

脂肪的含量也低。但这并

不能说明植物奶比牛奶更

有利于预防肥胖。

实际上，市场上销售的

大部分植物奶都含有不少

糖。流行病学调查表明，在

同等条件下，奶类食物是不

容易令人发胖的，而含糖的

饮料会使人发胖。

所 以 ，在 预 防 肥 胖 方

面，含糖植物奶并不比纯牛

奶具有优势。同时，还有人

希望通过喝植物奶来补充

膳食纤维。实际上，要做成

口感细腻的饮料，大部分膳

食纤维会被除去，所以要补

充膳食纤维，还是直接吃杏

仁、花生等果仁效果更好。

此外有传闻称，喝牛奶

过敏的人可以喝植物奶。

对此，科信食品与营养

信息交流中心科学技术部

主任阮光锋解释道，如果是

对牛奶蛋白或乳糖过敏，那

么可以喝植物奶；但如果是

对大豆蛋白、杏仁过敏，那

么 就 不 能 喝 相 关 的 植 物

奶。“关键是要查清过敏原

是什么，不能因为对牛奶过

敏，就认为可以放心喝植物

奶。”他说。

据科技日报

国家邮政局监测数据显示，11月 11
日当天全国邮政、快递企业共处理快件

6.75亿件，同比增长 26.16%。

今年快递旺季范围自 11 月初至

2021年春节前夕，为做好今年的旺季保

障工作，邮政快递行业在人员、运力、场

地、处理设备、信息系统等方面开展了

大量准备工作。国家邮政局要求“全网

不瘫痪、重要节点不爆仓，保畅通、保安

全、保平稳”，坚持防控与生产并重，坚

持服务与安全并重，坚持发展与环保并

重，努力打造有质量保证的“双 11”、有

安全兜底的“双 11”。
国家邮政局有关负责人表示，要做

好常态化疫情防控工作，尽最大努力保

障旺季期间作业秩序，满足基本民生需

求。为此，国家邮政局向全行业下发了

《疫情防控期间邮政快递业生产操作规

范建议（第六版）》，同时加强对国际邮

件互换局和交换站的监测，对国际邮件

快件进行重点消杀，强化对冷链运输服

务环节和医院、宾馆等揽投服务的管

控。 据新华社

记者从天津市疾控中心获悉，11月

12日上午 8时 31分，津南区疾控中心在

金福临冷冻批发市场一冷库内排查发

现 1份混检样品阳性，目前该市场已被

封控。据悉，昨日通报的静海区比目鱼

外包装阳性的货物正是从该市场进货。

11月 11日 17时，静海区排查发现

台头镇杰群水产批发店 1份进口大比目

鱼外包装涂抹样本核酸检测结果呈阳

性。经溯源，该批货物来自津南区金福

临冷冻批发市场张某某水产经营部。

随后，津南区疾控中心紧急行动，细致

推进相关工作。12日晨，采集涉疫的张

某某水产经营部贮存在津鑫永利冷库

（与金福临在同一大院）进口大比目鱼

的外包装、内包装及食品表面涂抹样

本，进行混合检测，其中 1 份结果为阳

性，其余 511份均为阴性。

目前，该市场已被封控。经初步流

行病学调查，判定 4名暴露人员，均已实

施集中隔离，核酸检测结果均为阴性。

进一步排查处置工作仍在进行中。市

卫生健康委已派市疾控中心专家进行

现场指导处置。

另据悉，目前，静海区已对涉疫水

产批发店进行封控。相关人员 59人进

行了核酸检测，均为阴性；相关物品和

环境样本 88件进行了核酸检测，均为阴

性。 据新华社

天津又一冷库
发现新冠阳性样本

6.75亿件！“双11”当
天快递量再创新高

水牛奶、牦牛奶、羊

奶、骆驼奶、植物奶……这类

乳制品近年来成了消费者的新

宠，甚至连不少博主都在“安利”它

们，称其比起普通牛奶，味儿更浓、营

养更好、脂肪含量更低。与此相关的

传言，也在朋友圈不断蔓延。事实

真是如此吗？我们又该如何科

学选奶？对此，记者采访

了相关专家。
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