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形形色色的乳制品在提
供更多选择的同时，也让消费
者多了些“困扰”：如何选择适
合自己的乳制品？乳制品标签
上的信息是什么意思？除了牛
奶，还能选择哪些乳制品？

看来，如何挑选乳制品，也
是门学问。要想弄清楚上述问
题，消费者还真得“下点功夫”。

“看标签的第一步，是要
认清乳制品的种类有哪些。”科
信食品与健康信息交流中心副
主任阮光锋介绍，挑选乳制品
时，认清其产品特性是关键。

常见的乳制品种类包含
巴氏杀菌乳、灭菌乳、复原乳、
调制乳等。

巴氏杀菌乳，也就是人们
常说的“鲜奶”“巴氏奶”，是以
生牛乳为原料，经过巴氏杀菌
处理而成的牛奶。灭菌乳即
为“常温奶”，是以生牛乳为原
料，经过超高温灭菌处理制成
的牛奶，同时可添加复原乳。
巴氏杀菌乳的风味口感要比
常温奶更好，但需要冷藏存
放，否则极易变质，而常温奶
不需要冷藏保存。

复原乳是以乳粉为原料，
加一定比例的水还原而成的
牛奶，对于消费者来说更为经
济实惠，储存与运输也更加便
利。有些消费者担心复原乳
的营养损失较多，但其实牛奶
中主要包含的蛋白质和钙，在
复原乳中损失得很少，所以复
原乳也是一种优质奶制品。

调制乳中的主要原料是

不低于 80%的生牛乳或复原
乳，可添加水果、燕麦、巧克力
豆等其他原料，因此口味选
择更多。

发酵乳也就是“酸奶”，即
以生牛乳或乳粉为原料，发酵
而成。其味道酸甜可口，对乳
糖不耐受人群更加友好。

奶酪，包括原制奶酪和再

制奶酪，是牛奶经过排乳清，
加入凝乳酶、发酵菌等后，经
过发酵制成的产品。奶酪脱
去的水分较多，相当于经过了

“浓缩”，因而营养密度高，一
小块奶酪的营养和一杯牛奶
差不多。而且，奶酪同样适合
乳糖不耐受人群食用。

阮光锋指出，消费者挑选

乳制品时，最常见的误区就是
分不清“乳饮料”和“真牛奶”。

“比如市面上有很多‘酸酸乳’
‘优酸乳’‘乳酸菌饮料’等，它
们其实是饮料而非牛奶，其蛋
白质含量通常不到1%；而牛奶
中，最低的蛋白质要求是 2.3
克/100 克。如果一款产品名
为‘牛奶’，但营养标签显示其

蛋白质含量不到 2.3%，那就不
是牛奶而是饮料。”

其实，牛奶提供的营养成
分中，最核心的是蛋白质和
钙。所以，人们在选择乳制品
时，主要关注这两项指标就可
以。对于普通消费者来说，只
要购买的是符合标准的正规
产品，都可以放心食用。最重
要的是按照《中国居民膳食指
南》的建议摄入足够量的奶制
品，不用太纠结奶的种类。

与此同时，阮光锋提示，
挑选乳制品时要注意标签中
的“模糊信息”，以防商家“钻
空子”“打擦边球”。一些乳制
品标签可能会夸大产品的健
康效益，例如使用“生态牧场”

“生态有机”等字眼，让消费者
误以为产品具有更高的健康
价值，其实产品的营养差异并
不大；而“儿童牛奶”与其他牛
奶也并没有很大差别，孩子食
用巴氏奶、灭菌奶、酸奶、奶酪
等，都可以满足营养需求。

除种类外，不同人群挑选
乳制品时，还应注重营养的细
节。从营养成分上看，乳制品
可 以 分 为 全 脂 、低 脂 、脱 脂
奶。“对于肥胖、超重或者是血
脂异常的人而言，可以倾向于
选择脱脂或者低脂奶；乳糖不
耐受的人，可以倾向于选择低
乳糖、无乳糖或者是酸奶、奶
酪等发酵类型乳制品；高血压
人群食用奶酪时，更应注意钠
含量。”北京协和医院主任医
师于康说。 （据《光明日报》）

挑选乳制品，最该关注这两项

随着家里孩子进入高中
阶段，每天早出晚归，回到家
还有很多的作业要完成，我们
和孩子的交流越来越少，经常
担心孩子学不好、效率不高，
心里十分焦虑。还担心孩子
做不恰当的事情，比如谈恋
爱、玩手机等等，结果总和孩
子发生冲突。该怎么办呢？

北京市密云区第二中学
心理健康区级骨干教师、国家
二级心理咨询师冷雪说，父母
的焦虑是构成孩子压力的重
要因素之一，对孩子心智的成
长、性格的培养以及未来的发
展都影响重大。要想摆脱焦虑
情绪，给予孩子积极的影响，可
以尝试“调调转转大法”。

第一，调整心态。家长首
先要从内因而非外因入手，尝
试调整自己的心态，以平常心
对待孩子，学会接受孩子的不
够完美、不够优秀，发现孩子
身上的美好，以鼓励和欣赏的

眼光来看待孩子的每一点小
小的变化。这是孩子成长的
阳光雨露，有了它的滋润，孩

子才会越来越好，家长自身的
焦虑情绪自然也能“降温”。

第二，调整观念。家长过

多地参与学习，往往都会引起
孩子本能的对抗。当父母的
要求过多，他就会产生一种错
觉，觉得学习是父母的事情而
不是自己的事情。这就会导
致 孩 子 逐 渐 丧 失 学 习 的 动
力。家长要用发展的眼光来
看待孩子。人生是一场马拉
松，一时的落后，并不代表永
远的落后。着眼于孩子的长
处，家长的心情也会愉悦。而
如果总是把自己的孩子拿来
与别的孩子比较，盯着孩子的
毛病，很容易会忧心忡忡，以
悲观的视角看孩子，往往对孩
子的影响也是糟糕的。

第三，转移焦虑。调整焦
虑最有效的方法，请拿一张白
纸，把焦虑的事情和想法写下
来，然后问自己一个问题，主
导这个问题的人是谁？如果
是自己，想想做些什么，自己
会好一些；如果是孩子，要理
性客观地分析问题所在，并尝

试调整自己的观念。
第四，转移注意力。当情

绪要失去控制的时候，请离开
当下的环境，转移注意力，去
做一些其他的事情，让自己冷
静下来。然后坦率地跟孩子
表达自己的真实感受。比如
说，这么多天，我看你都在玩
儿游戏，我有点担心，但你要
知道学习是你自己需要克服
的问题，我恐怕帮不上忙。

孩子是一个独立的个体，
其人生的意义在于，他想成为
什么样的人。他能创造的精
彩，往往是我们想象不到的。
他的现在和未来，都要靠自己
的努力。父母与其规划孩子
的未来，不如在他遇到困难时
给予他温暖有力的支持，激发
他内在的驱动力，使之发自内
心、积极主动地学习、做事。
让他相信自己，发挥他的潜
能，从而创造属于自己的奇
迹。 （据《北京青年报》）

如何减少焦虑对孩子的伤害？


