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买牛奶时，看到“全脂”“低

脂”“脱脂”的字样，会不会有点

纠结？到底买哪种更好？今天我

们一次说清楚。

为什么劝你多喝奶？

奶及奶制品营养成分丰富、

组成比例适宜，容易被消化吸

收，可以提供优质蛋白质、维生

素 A、维生素 B2和钙等。

牛奶中蛋白质含量约为

3%，消化率达 90%以上，其必需

氨基酸比例符合人体需要，属于

优质蛋白质。

牛奶中脂肪含量约为 3%

-4%，并以微脂肪球的形式存

在，有利于消化吸收。

牛奶中的碳水化合物主要

为乳糖，具有调节胃酸、促进胃

肠蠕动和消化液分泌的作用，并

能促进钙、铁、锌等矿物质的

吸收。

牛奶富含钙、磷、钾，是膳食

中钙的最佳来源。保证每天吃适

量奶或者奶制品有利于骨骼健

康，促进儿童的生长发育。

《中 国 居 民 膳 食 指 南

（2022）》建议，吃各种各样的奶

制品，保证每天吃相当于 300ml

以上液态奶。

全脂、低脂、脱脂奶哪个好？

市面上销售的牛奶有全脂、

低脂、脱脂之分。顾名思义，这三

类牛奶的差别主要在脂肪含量

上，其他的营养成分差别不大。

以市售某品牌全脂、低脂、

脱脂牛奶为例，将全脂、低脂、脱

脂牛奶的能量及产能营养素含

量进行对比，发现 4点：

1.三种牛奶的蛋白质、碳水

化合物含量相近。

2.三种牛奶中脂肪含量差别

较大。

全脂牛奶的脂肪含量约为

低脂牛奶的两倍，而脱脂牛奶中

几乎不含脂肪。

3. 脱脂牛奶在脱脂过程中，

除降低了牛奶中的脂肪含量，溶

解在脂肪里对健康有益的脂溶

性维生素，如维生素 A、D、E等，

也被一并脱去了。

4.全脂奶及其制品摄入与乳

腺癌发病风险无关，但增加摄入

低脂奶及其制品可降低乳腺癌

发病风险。

应该如何选择牛奶？

根据自己的身体情况，选择

合适的牛奶。

1.乳糖不耐受症：选择酸奶

或舒化奶。

2.体重超重或肥胖：选择低

脂牛奶或脱脂牛奶。

3.没有乳糖不耐受症，体重

也没有超标：选择全脂牛奶。

看到这儿，如果体重正常的

您还在担心全脂牛奶中的脂肪，

那就来为大家算一笔账———

市面上销售的牛奶通常每

个包装为 250毫升，约含 9.3 克

脂肪。而手掌心大小的肉，约为

一两（50克），一两猪肉含有 18.5

克脂肪，羊肉含有 7.1克脂肪，牛

肉含有 2.1克脂肪，鸭肉含有 9.9

克脂肪，鸡肉含有 4.7克脂肪。所

以说，就算你喝了一瓶全脂牛

奶，摄入的脂肪含量也就相当于

一块肉。

其实，体重正常者完全没

必要纠结喝全脂牛奶多出来的

几克脂肪，合理膳食才是最重

要的。

（来源：北京青年报）

世卫组织 7 月 14 日宣布，

将人工甜味剂阿斯巴甜列为

“可能致癌物”。

当天，国际癌症研究机构

（IARC）、世卫组织（WHO）和联

合国粮农组织食品添加剂联合

专家委员会（JECFA）联合发布

阿斯巴甜危害与风险评估报告

称，基于阿斯巴甜具有人类致

癌性的“有限证据”，将其归类

为“可能致癌物”（IARC 2B类），

并重申建议的日容许摄入量为

每公斤体重 40毫克以内。

世卫组织两大机构的评估

结果既相互独立又相互补充，

评估结果为我们每日的阿斯巴

甜摄入量提供了标准。

据介绍，IARC 根据致癌证

据的高低把致癌物分为三大

类：1类具有人类致癌性；2A类

对人类很可能致癌、2B 类对人

类可能致癌但缺乏充分科学证

据；3类为尚无法分类。

此次阿斯巴甜虽被列为 2B

类致癌物，但两大机构的评估

都认为阿斯巴甜对人类致癌的

证据有限，在实验动物中发现

的致癌证据也有限，与导致有

关癌症的可能机理证据同样有

限。同一等级致癌物的还包括

泡菜、机动车尾气等。

致癌等级不等于致癌强

度，IARC 只是根据致癌证据的

强弱划分致癌等级，其中酒精、

黄曲霉毒素都被划定为 1 类致

癌物，但两者的致癌强度与毒

性却明显不同。

此外，致癌存在一个概率问

题，含酒精饮料、槟榔果早已被

列入 1类致癌物，连我们最为常

见的红肉也被列为 2A 类致癌

物，所以正常情况下只要根据膳

食指南适量食用就没有问题。

从“糖”到“代糖”谈谈我们

对健康的定义

大家都知道，过量摄入糖

会增加肥胖、龋齿、2型糖尿病

等慢性病的风险，对健康不利，

所以减少糖的摄入已成为健康

饮食的共识。

但爱吃甜是人的天性，这

是由人类基因决定的，吃甜可

以为我们增添很多快乐，这也

是在人们意识到过量摄入糖的

危害后，低热量或 0 热量的代

糖顺势出现并风靡全球的内在

动力。

无糖饮料、无糖口香糖、冰

淇淋、酸奶、糕点、饼干和维生

素咀嚼片等食品中都可能含有

阿斯巴甜等代糖。

大多数代糖既有甜味又提

供很少能量或者几乎没有能

量，看起来好像是控制体重的

绝佳选择，但事实真的是这样

吗？虽然 JECFA等权威评估机

构经评估认为甜味剂安全性没

有问题，但这不意味着甜味剂

可以任性吃。

早在今年 5 月，世界卫生

组织发布了一项有关非糖甜味

剂的最新指南，建议大多数人

应避免食用安赛蜜、阿斯巴甜、

糖精、三氯蔗糖、甜菊糖苷等非

糖甜味剂。建议也是在提醒人

们不要过度依赖代糖。

从长期来看，用非糖甜味

剂代替糖并不能帮助控制体

重，长期大量使用还可能增加 2

型糖尿病、心血管疾病以及致

癌的风险。

根据 JECFA的评估得出结

论，人们可在每公斤体重

0-40mg的每日允许摄入量限量

范围内食用是安全的，不过值得

注意的是，无糖甜味饮料尽量少

喝，白开水才是最好的饮品。

酸甜苦辣咸中的甜味是生

活中不可或缺的一部分，也是

我们提升幸福感的重要元素。

当我们感到生活压力大或焦虑

时，吃上一些甜味食品，中枢神

经系统就会分泌让人快乐的多

巴胺，让人感到放松、愉快。

糖与代糖本身都不是洪水

猛兽，真正可怕的是长期摄入

过量的糖和代糖，它们只是日

常生活中的调味剂，我们可以

偶尔吃点甜食、喝点甜饮料，把

糖和代糖当作日常生活中偶尔

的愉悦体验，既可提高我们的

生活质量，又不会影响身体健

康，只要不把它们当成每日生

活中的必备食物即可。

除了糖与代糖，青椒、洋葱、

生菜、胡萝卜等蔬菜以及大部分

水果中都有甜味，都是带给我们

甜味感受的天然好食材，需要指

出的是，香蕉、苹果、桃等水果含

糖量高，但只要根据营养指南建

议平均每天食用半斤水果，还是

会给身体带来益处。

减肥不一定要过度依赖代

糖，也不必刻意追求 0糖 0卡，

做到吃动平衡、适量运动，合理

膳食、食物多样，保持愉快心

情，这些才是健康生活的必需。

（作者为中国农业大学营

养与食品安全博士后 北京物资

学院副教授 北京食品学会老年

食品与健康专委会主任委员）

（来源：新华网）
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