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消除作用。牛奶还能为皮肤提供

封闭性油脂，形成薄膜以防皮肤

水分蒸发，另外，还能暂时提供

水分。

减肥：牛奶中含有将近 5%

的乳糖，可促进人体对钙和铁的

吸收，增强肠蠕动，促进排泄，

起到通便利尿作用，帮助女人保

持窈窕身材。

牛奶对人体健康的好处如此

之多，请别忘记提醒自己和家

人：“今天你喝牛奶了吗？”

牛奶对人们来说是“最接近

完善的食品”，牛奶中的营养成

分 接 近 于 100％ 可 以 被 人 体 吸

收，但在人们消费水平有明显提

高的今天，科学饮奶、选择适合

自己的乳制品变得更加重要。

牛奶应该啥时喝

牛奶一天喝 250-500 毫升，

能喝到 500 毫升更好。每天早上

或晚上喝，也可早、晚各喝一

次。早上喝时最好在早餐中或早

餐后喝。晚上喝时，在睡前半小

时至 1 小时喝，有助于睡眠。胃

部有慢性炎症时不宜空腹饮用，

患急性肠胃炎时暂不宜饮用。如

有血脂高者，可选用脱脂或半脱

脂牛奶。

牛奶不必煮沸喝

通常，牛奶消毒的温度要求

并不高，70℃时用 3 分钟，60℃

时用 6 分钟即可。如果煮沸，温

度达到 100℃，牛奶中的乳糖就

会出现焦化现象，而焦糖可诱发

癌症。其次，煮沸后牛奶中的钙

会出现磷酸沉淀现象，从而降低

牛奶的营养价值。

含钙量和浓度不是越高越好

各厂家的牛奶本身的含钙量

差别并不大，但有些厂家为了寻

找卖点，在天然牛奶当中加进了

化学钙，人为提高产品的含钙

量，但这些化学钙并不能被人体

吸收，久而久之在人体当中沉淀

下来甚至会造成结石。

为让牛奶越浓越香，追求口

感，许多厂家在牛奶当中勾兑奶

油和香精，其实这样的牛奶远不

如天然的淡香牛奶对人体有利。

天气炎热莫断“奶”

民间流传 着“夏 天 喝 奶 上

火”“夏天牛奶的营养不如冬天

好”等说法。夏天到底该不该喝

牛奶呢？

专家指出，夏天气温高造成

大量排汗，排汗会导致体内的钙

镁铁锌等矿物质的流失。在天气

炎热的夏天饮用牛奶可以补充由

于人体出汗而流失的水分，更能

增加营养，这对保持夏日身体健

康极为有益。此外，牛奶中含有

多种免疫球蛋白，如抗沙门氏菌

抗体、抗脊髓灰质炎病毒抗体等

多种抗体，能大大增强人体免疫

抗病能力，所以夏天喝牛奶不仅

不会“上火”，还能清热解毒。

发生乳糖不耐受症怎么办

在日常生活中，相当一部分

人在喝牛奶后会出现腹胀、腹

痛、排气、腹泻等“过敏”症

状，这些症状被称为乳糖不耐受

症。牛奶“过敏”现象是普遍存

在的，但通过改变饮奶习惯可以

有效避免这些症状的发生。具体

方法如下：
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可先从喝稀牛奶开始，如半

袋奶再加等量的水，坚持喝一段

时间，待感觉比较适应了，可适

当增加奶量减少水量，直至不加

水。还要注意不要空腹喝，与主

食一起吃喝，也可减少不适感。

同时，喝奶时食用一些谷物或点

心，比如可以在牛奶中加 入 麦

片，少量多次饮用，不要喝太凉

的奶等等，这样坚持一段时间后，

肚子就不会“牛奶过敏”了。

当然还有一个办法，那就是

改喝酸奶，因为酸奶中有乳酸菌

能分解乳糖，一般人喝后都不会

发生乳糖不耐受症。

无菌纸包装

现在越来越多的消费者喜欢

购买安全、方便、环保的无菌纸

包装牛奶，常见的有利乐砖和利

乐枕包装。在超市里，利乐砖和

利乐枕一般都散放或成箱堆放，

其包装的牛奶为“常温奶”，或

称“灭菌奶”或“UHT 奶”。

利乐砖和利乐枕装的是“超

高温灭菌奶”，有的包装上写的

是经“UHT”加工的牛奶，UHT

其实就是超高温灭菌的英文缩

写。这种包装的牛奶是用 137℃

左右的高温，把原奶瞬间灭菌 4

秒钟，将牛奶中的有害细菌和微

生物全部杀死，然后再在无菌条

件下，装到利乐砖或利乐枕无菌

包装中。从营养角度来看，这种

奶虽然是超高温灭菌，但由于灭

菌时间非常短，因此主要的营养

成分，如蛋白质、钙等，基本不

受损。

提 醒 ： 利 乐 包 装 是 由 纸、

铝、塑组成的六层复合而成，能

有效地把牛奶与空气、光线和细

菌隔绝，其中的铝箔对于隔绝光

线和空气起到了非常重要的作

用。不含防腐剂，可以在常温下

存放，而且保质期较长，利乐枕

达到 45 天，利乐砖则达到 6-9

个月。利乐包装在密封时可以常

温保存，开包后若喝不完，须放

入冰箱冷藏。

无菌塑料袋

还有一种无菌塑料袋牛奶，

也是 UHT 牛奶，并且在无菌条

件下灌装，因此可以在常温下存

放。但其包装材料与无菌纸包装

的纸铝塑六层复合材料有很大差

别。这种塑料袋的内部经过特别

的处理，您可以发现塑料袋里面

是黑色的，这个涂层起到隔离光

线的作用。但是塑料袋比较薄，

即使经过特别的处理，其隔绝光线

的效果也不能与铝箔相比，因此保

质期没有纸、铝、塑复合包装的利

乐枕长，保质期只有 30 天。

提醒：这种包装比较经济，

但其材质较薄，容易出现破包或

串味现象，影响营养和口味，在

选购时要特别留意一下包装是否

完好。

屋顶包

在冰柜里外形有点像小房子

的屋顶包牛奶，是一种纸塑复合

包装，里面装的巴氏消毒奶，简

称巴氏奶或杀菌奶。标准的巴氏

奶，是把鲜奶在 72℃~76℃温度

下经过约 15 秒钟左右的杀菌加

工。巴氏奶是一种“低温杀菌牛

奶”，原奶中的有害微生物一般

都已经杀死，但还会保留其他一

些微生物，因此这种牛奶从离开

生产线，到运输、销售、存储等

各个环节，都要求在 4℃左右的

环境中冷藏，以防止里面的微生

物“活跃”起来。

提醒：巴氏奶的保质期一般

为 7 天左右。消费者在购买、保

存和饮用巴氏奶时，一定要注意

牛奶的保质。特别是夏天即将来

临，冷链环节的不完善容易使此

类牛奶发生“胀包”和变质，变

味的牛奶不能再饮用。
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