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今天您喝奶了吗今天您喝奶了吗？？

就日常摄入量而言，达到每天相当于300—500克的乳制品，实际并不难。例如，早餐饮用一杯牛奶（200—250毫升），午饭加一杯酸奶（100—

125毫升）即可。对于儿童来说，早餐可以食用奶酪2—3片，课间再饮一瓶牛奶或酸奶。

□杨惠

春节前，在北京工作的王女士早
早地便从网上下单许多年货发往老
家，在她的订单列表中，一笔 10箱牛
奶的订单格外引人注目。

“过年家里小孩儿多，牛奶消耗得
格外快，再说了，过年走亲戚多，送礼
都送健康，我都怕 10箱不够呢。”王女
士道。

不知从何时起，走亲访友、探访病
人时牛奶似乎成了送礼标配，越来越
多的人也把牛奶纳入日常营养摄入的
选择清单。但据测算，我国目前的人
均乳制品摄入量是《中国居民膳食指
南（2022）》推荐的每日 300—500克摄
入量的 1/3。喝奶的好处有哪些呢？
面对品类多样的乳制品，我们又该如
何选择呢？

乳制品是适合所有年龄层消费的
健康食品

在北京市朝阳区的一家物美超市
中，冷藏食品区的乳制品琳琅满目，刚
下班的魏欣（化名）急匆匆地走进超
市，径直走向乳制品销售区。“家里有
两个孩子，牛奶是必需品，小儿子格外
喜欢，这不，早上还专门提醒我买牛奶
呢！”魏欣仔细观察不同品牌牛奶的营
养成分，力求找到性价比最高的牛奶
产品。

“两个孩子从出生到现在一直喝
奶，营养补充到位，所以他们俩长得都
比较结实，身高在班里都是拔尖的，我
觉得长大肯定会比我们这代人高。”在
魏欣看来，让孩子每天喝牛奶是她会
坚持的事情。

魏欣的观点也得到了农业农村部
食物与营养发展研究所动物食物与营
养政策研究中心主任程广燕的认可，
她介绍，优质蛋白是人体所必需的营
养成分之一，鸡蛋、乳制品等动物性食
物中的蛋白质含量较高，且氨基酸组
成比较全面，含有人体无法自己合成
的全部必需氨基酸种类。

“从蛋白质来看，氨基酸评分可以
反映蛋白质的营养价值和生物价值，
其中，生物价值反映了蛋白质对人体
的营养支持和生理功能的影响程度。
牛奶在这两个指标评分中均名列前
茅，可以很好地被人体吸收利用。”程
广燕说。

乳制品含有丰富且高质量的蛋白
质以及可吸收钙、维生素、铁、锌等营
养物质，可以满足全年龄段人的不同
健康需求。

对于婴幼儿和青少年来说，生长
发育是首要大事。乳制品是人体必需
氨基酸——苯丙氨酸和色氨酸的主要
来源，同时也含有较高水平的蛋氨酸，
对于肌肉生长、代谢健康和抗氧化有

益。同时乳制品中含有的维生素 B2
和B12有利于促进红细胞的形成和神
经系统的健康，对于孩童的生长发育
具有很好的促进作用。乳制品中含有
丰富的钙，可以促进骨骼的生长和修
复，有助于儿童和青少年的骨骼发育。

对于成年人来说，已经过了生长
发育的重要阶段，但想要健康生活仍
然需要合理摄入乳制品。在乳制品中
含有不饱和脂肪酸——共轭亚油酸。
有研究表明，摄入共轭亚油酸可以促
进体内脂肪的氧化代谢，减少脂肪细
胞的积累，从而减少体重和脂肪含
量。此外，共轭亚油酸还可以增加肌
肉的质量和代谢率，有助于提高身体
的代谢水平，进一步促进减肥效果。
同样地，乳制品中富含的乳清蛋白被
认为是快速吸收的蛋白质，非常适合
运动后的恢复。

对于中老年人来说，身体机能下
降，容易出现骨质疏松、牙齿脱落等问
题，这都是由于缺少钙元素导致的。
钙是人体骨骼和牙齿的主要成分之
一，它可以帮助维持骨骼和牙齿的强
度和稳定性，预防中老年人骨质疏松
症和牙齿脱落等问题。

乳制品中钙含量非常丰富，每100
毫升牛奶含钙量为 90—120毫克，因
此中老年人食用乳制品不仅能提升身
体机能，还能有效预防衰老产生的一
系列问题。

“乳制品对人体素质的提升是多
方面的、整体性的，这已经得到了有效
的验证。”程广燕介绍，第二次世界大
战后的日本，国民身高普遍较低，他们
提出了“一杯牛奶强壮一个民族”的口
号，日本政府大力发展奶牛业，增加牛
奶供应量，改善膳食结构，制定了长
期、大规模的“学生奶计划”，经过几十
年的努力，现在日本年轻人的身高有
了明显增长。

质量安全坚持“产出来”和“管出来”
干了一辈子医生的郑奶奶格外注

重家人的饮食安全，她说，因为了解专
业知识，知道乳制品的好处，所以多年
来一家老小都有喝奶的习惯，最为看
重的就是质量安全。

“乳品的质量安全牵动着广大消
费者的心弦，必须从源头确保生鲜乳
质量安全，坚持‘产出来’和‘管出来’
两手抓。”农业农村部畜牧兽医局奶业
处有关负责人介绍。

好牛奶首先是产出来的。种好
草、养好牛，才能产好奶。为满足优质
饲草供应，2012年、2015年原农业部
先后启动了振兴奶业苜蓿发展行动、
出台了粮改饲政策，带动奶业和优质
饲草产业发展。在养殖环节，全面推
广标准化集约化养殖，推行良种良法
和设施设备配套，不断提高“产出来”
水平。2022年 2月，农业农村部印发
了《“十四五”奶业竞争力提升行动方
案》，围绕提高竞争力谋划了 9条政策
措施，坚持依靠科技进步，坚持“种、
料、病、管”全环节科技攻关，着力提高

优质奶源供给能力，实现了
从依靠规模扩大向依靠单产

提升的华丽转身，产业
高质量发展迈上新台
阶。2023年，奶牛养殖
规模化率达到 73%，是

2008年的 3.7倍。预计全国奶牛单产
9.6吨，与 2008年相比翻了一番，规模
牧场单产普遍达到10吨。

从“管出来”的角度看，我国已连
续 15年实施生鲜乳质量安全监测计
划，不断加强监管监测工作，对生鲜乳
收购站、运输车等重点环节实行全覆
盖抽检。落实养殖者主体责任，加强
饲料、兽药等投入品使用监管，严厉打
击违法违规行为。在奶牛养殖、生鲜
乳收购运输环节，开展风险因子隐患
排查监测。同时，整合提升奶业监管
平台，推动信息化监管，精准掌握生鲜
乳收购站、运输车、婴配粉奶源奶站持
证运营情况，进一步构建了严密的生
鲜乳质量安全监管体系。

近年来，生鲜乳例行监测抽检合
格率多年来保持在99.5%以上，违禁添
加物持续零检出，根据 2023年监测情
况显示，当前我国的生鲜乳乳脂肪平
均值 3.91 克/100 克，乳蛋白平均值
3.28克/100克，菌落总数平均值 11.04
万CFU/毫升，体细胞数平均值16.32万
个/毫升，这些营养卫生指标均已达到
奶业发达国家水平。

国内生鲜乳的质量大幅提升，但
还有一部分消费者还是认为进口奶更
好，如何对进口奶与国产奶用统一的
标准进行客观评价，是科研工作者的
责任。2016年由中国农业科学院北京
畜牧兽医研究所奶业创新团队牵头，
联合全国奶业优势科研院所及高校、
奶业质检及风险评估中心、乳品企业
等共 75家单位，组建产学研用一体化
的国家奶业科技创新联盟（以下简称

“奶业联盟”）。奶业联盟借鉴国内外
的经验，通过研发制定科学统一的评
价标准体系，对进口奶与国产奶进行
客观评价。

以宁夏牛奶为例，奶业是宁夏“六
特”产业之一，但要如何挖掘宁夏牛奶
的特征品质？用科学讲好“宁夏牛
奶”？

2022年，宁夏农业农村厅和吴忠
市农业农村局向奶业联盟提出了这个
科技问题。

“要想回答这个问题，我们就要先
摸清宁夏牛奶的基础特点。”国家奶业
科技创新联盟理事长、农业农村部食
物与营养发展研究所所长王加启说，
2022年，奶业联盟基于其构建的“奶产
品质量安全风险评估与营养品质评价
数据库平台”，分析比较了 4572条吴
忠牛乳近年来的营养品质数据，并进
一步围绕乳铁蛋白、脂肪酸、滋气味等
营养因子、活性因子和风味因子等特
征品质指标进行了深入挖掘。结果发
现，吴忠牛乳的两个关键特质性指标
分别为“乳铁蛋白”和“ω-6与ω-3脂
肪酸比值”。

世界卫生组织（WHO）和联合国
粮食及农业组织（FAO）推荐ω-6/ω-3
比例为 5-10∶1，2010年中国营养学会
推荐ω-6/ω-3比例为 4-6∶1。而检测
结果显示，吴忠牛乳ω-6与ω-3脂肪
酸比值约为 5.13∶1，正好位于人体健
康需要的适宜比例。

“现在，在乳品消费上，国人已经
不再盲目追求国外产品了，这不仅是
由于国产乳品质量的大幅提升，还有
随着加工工艺的进步，国产乳品的活
性营养物质和鲜活度也明显高于进口
乳品，这些变化自然而然地让人们形

成‘好牛奶产自本土’的理念。”王加启
说。

其实，“好牛奶产自本土”要想形
成全民共识，最难在于消费端，因为消
费者才是检验产品好坏的评判官。近
年来，这种理念在消费者中的传播却
比想象中来得快。2022年国产婴配粉
市场占有率达到 68%，恢复市场主导
地位。在这其中，市场占有率位列第
一的飞鹤品牌颇有发言权。

在飞鹤奶粉加工厂，奶粉工艺工
程师谢阳身穿淡蓝色工服，先到车间
检查出粉口附近的近红外扫描仪的运
行情况，然后回到实验室，在电脑上查
看仪器发来的实时奶粉检测数据。

谢阳介绍，奶粉通过时，近红外扫
描仪会对奶粉进行每秒钟 20—30次
的扫描，同时将每 3—5秒钟左右的结
果进行整合，输出奶粉的指标，包含蛋
白质、水分、脂肪，甚至微量元素指标。

在生产中实时了解产品检测结
果，对产品的整体质量把控具有重要
意义。将近红外扫描仪应用在乳品行
业中，飞鹤是首家。回忆起当初第一
台设备的安装测试过程，谢阳表示，

“既痛苦又兴奋”。
“这个设备本身对工作环境有非

常严格的要求，如果不能满足，它就无
法确保正常工作，同时还要确保奶粉
能够从这个近红外检测仪器的镜片上
均匀稳定的流过，这就要考虑奶粉的
一些流动性。再加上这个检测一定要
是末端能够检测成品的，安装的大致
位置只能限制在几个可能的点位上，
诸多限制条件加在一起，我们所有人
都懵了。”谢阳说，经过对设备工作能
力以及现场的进一步研究，他们终于
研究出了一个“看起来并不很完美但
也没有办法”的安装方案。

“虽然安装不顺利，但是后续的调
试、校验、测试对标，一切工作都非常
顺利，当测试报告拿到手的那一刻，我
充满了兴奋。我知道，凭借这个结果，
我们全线工厂在线连续检测产品指标
的时代要来了。”说到这里，谢阳眼里
的兴奋清晰可见。

在 第 一 台 设 备 测 试 成 功 后 ，
2019—2022年的 3年里，飞鹤所有新
工厂都安装了近红外扫描仪，共计 11
台，现在，这台设备已经成了飞鹤婴儿
配方奶粉生产线上的标配，正全力为
婴幼儿乳品质量安全保驾护航，而消
费者也从产品质量中看到了品牌对产
品质量安全把控的用心。

量质提升是奶产业转型升级结果
2018年，国务院办公厅发布《关于

推进奶业振兴保障乳品质量安全的意
见》，之后出台了一揽子政策措施，极
大促进了奶业发展。根据国家统计局
数据，2023年，我国牛奶产量 4197万
吨，同比增长6.7%。

“奶类产量的提升是多方面的，品
种改良、疫病防控、饲料改善、牛场建
设等各个环节都不可或缺。”国家奶牛
产业技术体系首席科学家、中国农业
大学动物科学技术学院教授李胜利
说。

2023年我国荷斯坦奶牛年均单产

预计达到 9.6吨，比 2018年提高了 2.2
吨。“这离不开奶牛良种选育的贡献。”
李胜利说。

位于河南省洛阳市偃师区高龙镇
逯寨村的隆鑫奶牛养殖场，虽然养殖
规模不大，只有 700多头牛，但“隆鑫”
却凭借着奶牛品质好、产量高的优势
在河南奶牛圈内小有名气。

“都说我的牛好，产量高，但他们
却不知道我有秘密武器。”养殖场负责
人李学钦边说边展示他的秘密武器
——电脑中大量的检测数据。

李学钦介绍，数据来源于他这些
年每个月定期给河南省奶牛生产性能
测定中心送检样本的检测数据。通过
分析这些系统性连续性的检测数据，
他便能了解自家牛的基础情况，然后
及时调整日常生产方式和改良繁育方
案。

奶牛生产性能测定（DHI），是对奶
牛产奶性能和乳成分测定的一项技
术，在奶牛个体每个泌乳月定期测量
产奶量并采集牛奶样品，分析得到乳
脂率、乳蛋白率、乳糖、体细胞数等乳
成分指标数据，同时根据奶牛个体测
定数据进行分析和诊断，及时发现牛
场管理中存在的问题，有针对性地提
出解决办法，进而通过科学管理实现
奶牛生产水平的不断提升。

从 1997年李学钦第一次了解并
参加奶牛生产性能测定项目至今的20
多年间，他始终坚持数据指导生产，经
过多年的选种选配改良，隆鑫奶牛场
的平均产量从最初的 15千克/天增加
至 40千克/天，年产量 3—4吨增加至
12吨，养殖场的奶产量有了显著提升。

俗话说，“要想马儿跑，先给马吃
草。”同样地，要想奶牛多产奶、产好
奶，必须先给奶牛吃饱、吃好。在苜
蓿、粮改饲政策带动下，奶牛规模养殖
场全株玉米青贮饲喂得到普及，优质
苜蓿使用率超过 70%，饲喂全混合日
粮（TMR）的牧场超过 95%，为奶牛单
产提高和奶品质提升奠定了基础。

“虽然供给能力和乳制品整体消
费水平在不断提升，但目前我国乳制
品人均摄入量每天不足 100克，远没
有达到 300—500克的推荐摄入量。”
国家食物与营养咨询委员会主任陈萌
山表示。

人均消费远未达到推荐标准
自古以来，在我国除北方、西北地

区的牧民有食用乳制品的习惯外，大
部分人特别是农村的居民，对乳制品
的摄入可谓是少之又少。但是，随着
奶产业的快速发展，我国奶业布局范
围不断扩大，现在各区域居民已经能
够方便快捷地消费乳制品。

据国家统计局数据，2008年，我国
城镇乳制品人均消费量为 15.2千克，
农村为 3.4千克。而到了 2022年，城
镇乳制品人均消费量为 15.4千克，农
村则增加到8.4千克，农村乳制品人均
消费量较2008年增加了147%。

据中国疾控中心营养所通过每 5
年开展一次的营养与健康状况监测以
及营养与健康队列研究，揭示了我国
居民膳食结构不合理之处。食盐、烹

调油、肉类、谷类（精白米面）有摄入过
量的问题，而蔬菜、蛋类、水产品类、大
豆类、水果类和乳制品类摄入不足。

《中国居民膳食指南科学研究报
告（2021）》指出，目前我国居民奶类平
均摄入量一直处于较低水平，各人群
奶类及其制品消费率均较低，儿童青
少年消费率高于成人，各人群消费量
均低于推荐摄入量水平，而奶类摄入
不足是我国居民钙摄入不足比例较高
的主要原因。

“几十年来，随着我国经济社会发
展，动物性蛋白不断地快速增加，但其
实大部分是红肉摄入量增加，尤其是
猪肉的摄入量增加非常快，而水产品
类、奶类、蛋类摄入量是偏低的。”国家
卫生健康委员会食品司营养处处长徐
娇说，所以从总体来看我们这些年来
虽然解决了温饱问题，解决了吃得饱
的问题，但实际上我们没有真正地吃
得好。

如何提升乳制品摄入量呢？专家
建议，把乳制品当作膳食组成的必需
品。“健康膳食就是各种食物的最佳组
合，均衡最好。如果把食物摄入的便
捷程度进行比较，乳制品与其他动物
性蛋白相比，是比较便捷、易得的，营
养吸收转化效率也较高。”程广燕说。

其实，奶业经过长久地发展，已经
产生了种类丰富的乳产品，这也为我
们增加乳制品摄入量提供了更多的选
择。

目前，我国乳制品消费以液态奶
为主，市场上常见的液态奶按照加工
工艺不同，有巴氏杀菌乳、灭菌乳、调
制乳和发酵乳四类，比如我们常喝的
酸奶就属于发酵乳。

“在液态奶的选择上，还有一个值
得注意的点，就是生鲜乳奶源和复原
乳奶源的区别。”程广燕提醒，复原乳
是指把牛奶干燥成乳粉后，再添加一
定的水或牛奶制成的乳液。有研究证
实，复原乳中免疫蛋白、活性酶及活性
肽等生物活性物质损失严重。所以，
对乳制品中活性营养物质有要求的消
费者需注意区分。

除液态奶之外，还有奶粉、奶酪、
黄油、奶油、炼乳等各类乳制品，这些
产品一般经过发酵、干燥等加工步骤，
不仅能较好地保留蛋白质等营养元
素，还便于保存、运输。同时，这些乳
制品具有与液态奶不同的口味、风味，
可广泛应用于各种日常饮食中。比
如，奶酪就可直接食用，也可加热后与
各种食物搭配食用，形成更加丰富的
口感。

“针对部分特殊人群，也有各类适
合的乳制品供其选择。比如，乳糖不
耐受患者可以选择酸奶、无乳糖牛奶
等产品，超重和肥胖者则可选择饮用
脱脂奶或低脂奶。”程广燕说。

就日常摄入量而言，达到每天相
当于 300—500克的乳制品，实际并不
难。例如，早餐饮用一杯牛奶（200—
250毫升），午饭加一杯酸奶（100—125
毫升）即可。对于儿童来说，早餐可以
食用奶酪 2—3片，课间再饮一瓶牛奶
或酸奶。

今天您喝奶了吗？

■■奶企里的挤奶转盘奶企里的挤奶转盘 ■■消费者正在选购牛奶消费者正在选购牛奶

■■奶企里的智能工厂生产线
奶企里的智能工厂生产线


