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震 惊 ！ 喝 酸 奶 竟 有 这 么 多 讲 究 ， 你 买 对 了 吗 ？

                        作者： 时间：2024-11-29

 酸奶购买秘籍

《中国居民膳食指南（2022）》建议中国居民每人每天摄入奶及奶制品的量由300
克提高到300-500克，可见奶及奶制品在营养膳食中的重要性。

牛奶不仅蛋白质质量高，还是补钙的好帮手，重视牛奶在饮食中的健康促进作用
已成为全球共识。酸奶是由牛奶发酵而成，发酵的过程会让牛奶中一部分乳糖变
成乳酸，所以喝了牛奶出现腹胀
、恶心、腹泻等乳糖不耐受症状的人，更适合喝酸奶。

“奶与奶”也有很大不同哦，让云小康为您揭秘吧！

看“酸奶”名称

根据食品安全国家标准，我们平常说的“酸奶”可以分为发酵乳（包括酸乳）和
风味发酵乳（包括风味酸乳）。也就是
说酸乳、发酵乳、风味酸乳和风味发酵乳这四个名称都被我们称为“酸奶”。

发酵乳（包括酸乳）
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是发酵乳还是酸乳：看加什么菌！

发酵乳是直接将生牛（羊）乳或乳粉杀菌发酵，不限定菌种；

酸乳则是以生牛（羊）乳或乳粉为原料，杀菌后接种嗜热链球菌、保加利亚乳杆
菌（德氏乳杆菌保加利亚种）发酵制作。

也就是说，所有的酸乳都可以叫“发酵乳”，但不是嗜热链球菌、保加利亚乳杆
菌（德氏乳杆菌保加利亚种）发酵的不能叫“酸乳”。

风味发酵乳（包括风味酸乳）

“风味”不“风味”：加没加东西！

如果加了‘风味’两字，是指生牛（羊）或乳粉的含量超过80%，并且在发酵前
后添加其他成分，如食品添加剂、营养强化剂、果蔬、谷物等，市场上常见的水
果酸奶、燕麦酸奶之类都属于风味发酵乳。

而没有“风味”两字的发酵乳和酸乳，是不能添加食品添加剂、营养强化剂、果
蔬和谷物等东西的。
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 云小康提醒：

市场上叫“酸奶”的产品很多，只有
包装上
标明产品类型
为发酵乳、酸乳、风味发酵乳或风味酸乳的才是酸奶，除此以外都不是酸奶！
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如果产品包装上标注“饮品”’或“饮料”’，只能算含乳饮料
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，按照国家标准，发酵乳的蛋白质含量应在2.9%以上，而风味发酵乳的蛋白质含
量应在2.3%以上。如果蛋白质含量只有1%左右，只能算饮料。

看营养成分表

在食品的外包装上都会有营养成分表，我们可以根据营养成分表来选择适合自己
的酸奶。

  看蛋白质
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一般来说，配料表成分越简单越好。发酵乳和酸乳的配料一般只有生牛（羊）乳
和符合要求的菌种，相较于风味发酵乳和风味酸乳，蛋白质和钙的含量更高。

称为“酸奶
”的四种产品类型，它们的蛋白质和脂肪含量可见下表，供大家参考哦！

  看糖分
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酸奶在发酵过程中，部分乳糖变成了乳酸，所以纯正的酸奶本身是酸味的，藏族
和白族人家自己制作的酸奶本身也是很酸的，市场上售卖的大部分酸奶为了口感
，放了很多添加糖进行
调味，所以含糖量也会随之增加。
对于糖尿病和要控糖和控制体重的人，一定要关注营养成分表中碳水化合物的含
量，越低越好哦！

营养成分表中碳水化合物的含量实际就是含糖量，碳水化合物含量值越高，含糖
量也就越高。下图的酸奶中添加了大量白砂糖和稀奶油，使得总糖含量高达
12.5%，比碳酸饮料还高！

  看 需 求 

选择酸奶的目的

1 补充蛋白质和钙

2 补充益生菌，帮助消化

3 满足“吃货”的享受
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如果想通过日常饮食补充蛋白质和钙，那在选择上，可以看营养成分选择钙含量
高的，如果营养成分没有注明钙含量，可以通过其蛋白质含量来判断，一般蛋白
质含量越高，钙含量也会越高。

下图的酸奶配料是生牛乳，除菌种外无任何添加剂，蛋白质含量很高，是一款非
常健康的酸奶，但吃起来酸味会更重。

如果只是想满足“吃货”的享受，那么可以考虑脂肪含量高、糖含量中等（100
克中碳水化合物9-12 克）的酸奶，在享受美味的同时也适当考虑健康。

如果
想通过喝
酸奶来补充益生菌
，促进消化，那有个扎心的真相要告诉你：喝酸奶≠补充益生菌。

益生菌是存在于人体肠道、生殖系统内，能够改善宿主微生态平衡，发挥有益作
用的活性微生物的总称。许多人都认为酸奶中添加了益生菌发酵，所以喝酸奶能
帮助消化。

其实对于肠道健康的成人，只要日常膳食营养结构均衡，就能很好地维护肠道菌
群健康，并不需要额外补充益生菌。

市场上出售的常温酸奶，已经巴氏杀菌做了灭菌处理，虽然保质期比较长，可以
在常温保存，但是并不含有活菌！即便配料表中含保加利亚乳杆菌、嗜热链球菌
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，也只是为了发酵，并不是真正的益生菌。

虽然冷藏酸奶含有活菌，但真正的益生菌常见的只有下表中的四类，含有这些益
生菌的酸奶品种非常少。即便含有，如果活菌没有达到一定数量并不会对人体产
生有益影响，所以靠喝酸奶补充益生菌估计很难看到效果。
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