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划 重 点

冬天来了，一道道滋补

的硬菜被端上了餐桌。在这

之中，大棒骨牢牢占据了“C

位”。无论是酱棒骨还是棒

骨汤，都令人难以拒绝。

大棒骨之所以这么受欢

迎，不只是因为骨头上肥美

的肉，还因为量少的骨髓。

至于骨髓的营养和好处嘛，

有家长说给小孩子吃能补

钙、长大个儿；也有人说，吃

了能强身健骨，大补。

细长的骨髓真有这么大

的“魔力”？今天我们就来聊

聊，咱们吃骨髓时，到底在吃

什么。

在《中国食物成分表》等

书中，并没有新鲜骨髓中各

种营养素的具体含量。但美

国营养素实验室给出了“生

驯鹿骨髓”的营养成分数据：

100克鲜骨髓中84.4克是脂

肪，蛋白质是6.7克，铁4.5毫

克，钙没有数据（或者为零）。

从上述数据可以判断

出，骨髓里面主要成分是脂

肪，饱和脂肪酸、胆固醇等也

不少。而蛋白质仅有一小部

分，铁和钙等营养成分非常

少，甚至没有。

正是因为那将近90%的

脂肪含量，骨髓吃起来才会

又香又腻。看来，骨髓也没

能逃脱“食物越美味，脂肪含

量越高”的道理。

所以，你在开开心心吃骨髓的时候，

吃下的其实都是脂肪。

既然骨髓都是脂肪，那么骨汤总能

补钙吧？如果这么想，就又错了。

的确，动物体内的钙主要存在于骨

组织中，但主要以羟磷灰石结晶的形式

存在，不溶于水，很难煮出来。

早在1999年，就有研究论文探讨了

骨头汤能溶出多少钙这件事。结果发

现，正常熬煮时，汤中钙含量低到可以忽

略不计。即使用压力锅煮上两小时，也

没有明显增加汤中的钙含量。所以，骨

头汤和骨髓都不能补钙。骨髓健骨的说

法也就不成立了。

如果想补钙，还是看看“补钙四宝”

吧。首先，奶制品（牛奶、酸奶、奶酪等）

可谓含钙之王，含量高且易吸收。一包

250毫升的纯牛奶就可以补充250毫克

的钙。其次是豆制品，如豆类、卤水豆

腐、石膏豆腐、豆腐干等。第三，深绿色

的绿叶蔬菜。第四，坚果。

吴施楠

面对形形色色的奶制品，

我们到底该如何挑选？

“市面上的普通牛奶，是

黑白花奶牛所产的奶。这些

牛经过千百年的品种选育，已

具备超强的产奶能力，产奶量

远高于其他动物。与这种奶

牛相比，其他动物的产奶量较

低，价格自然偏高。”阮光锋

说，但价格高并不意味着营养

价值高，牛奶和其他动物奶的

营养价值差异不大，只是味道

会有所不同。

范志红表示，若是为补充

钙、蛋白质，完全可以选择价

格较低的普通牛奶，不过，有

研究表明一些对牛奶过敏的

幼儿、病人和体弱者对骆驼

奶、驴奶接受程度较好。“这些

产品为一些特殊人群提供了

更多的营养选择。”她说。

所有人都适合喝这些小

众奶吗？对此，阮光锋表示，

由于小众奶的营养成分与母

乳差异较大，所以1岁以下的

婴儿是不能直接饮用骆驼

奶、水牛奶、羊奶等小众奶

的。

“每种动物成长所需的营

养是不同的，它们所产的奶含

有的营养也就有所不同。不

管是牛奶、羊奶，还是驴奶、骆

驼奶、水牛奶，只要是合格的

产品，都是不错的食物，都能

为人体提供蛋白质和钙。只

不过，每种奶的营养成分不尽

相同，但也没必要过于纠结微

小的差异，奶毕竟只是膳食的

一部分，对人体健康并不起决

定性作用。选择喝哪种奶，主

要看个人喜好和消费能力。”

阮光锋说。

此外，冯旭表示，虽然植

物奶多种营养成分的含量都

不及动物奶，但植物奶也有自

己的优势。比如，豆奶中含有

高品质的植物蛋白、脂肪和维

生素，而且其卵磷脂和维生素

E的含量高于牛奶，长期饮用

能够调节血脂、保护肝脏、防

止血管硬化。

那么，喝小众奶是否存在

安全隐患？范志红表示，如果

购买饮用未经加工的小众奶，

确实可能存在一定的安全隐

患。以骆驼奶为例，我国大部

分骆驼处在散养状态，它们是

否携带致病微生物不得而

知。从散养的骆驼中挤出来

的奶，需要由农户送到当地工

厂，或者由工厂派人一家一家

地收。在这个过程中，生奶就

有被微生物污染的可能。在

收到生奶后，企业会进行杀

菌、灭菌等处理。所以，如果

想喝这类奶的话，建议选购有

资质的企业生产的灭菌奶、奶

粉等产品。

水牛奶脂肪含量低、羊奶更接近母乳、植物奶利于减肥……

喝小众奶，千万别踩这些坑！
水牛奶、牦牛奶、羊奶、骆驼奶、植物奶……这类乳制品近年来成了消费

者的新宠，甚至连不少博主都在“安利”它们，称其比起普通牛奶，味儿更浓、

营养更好、脂肪含量更低。与此相关的传言，也在朋友圈不断蔓延。事实真

是如此吗？我们又该如何科学选奶？请听听相关专家的说法。

传闻一：水牛奶脂肪含量较低？

真相：脂肪含量高是其特点之一

水牛奶就是水牛产的

奶，又被称为“乳中珍品”，价

格略高于普通牛奶。相关广

告称其营养价值比牛奶高出

几十倍，且脂肪含量更低、更

易被吸收。事实真是如此

吗？

资料显示，水牛奶一些

营养素的含量略高于牛奶，

但没有像广告中所说的，高

出好几倍甚至几十倍。

对于水牛奶的脂肪含

量，中国农业大学食品学院

营养与食品安全系副教授范

志红表示，水牛奶的特点之

一是脂肪含量高。文献表

明，水牛奶的脂肪含量约为

4%至6%，最高可达7.59%，

远高于普通牛奶的脂肪含量

（3.0%至 4.0%）。同时，由于

水牛奶的蛋白质和脂肪含量

都很高、口味香甜，因此其通

常被用来制作姜撞奶、双皮

奶等甜品。

不过，原料奶的营养素含

量不等于加工产品的营养素

含量。原料奶在加工时，其所

含的各种成分要通过调配进

行标准化，水牛奶较大的脂肪

球也会经加工变小。所以，各

种水牛奶加工产品中的脂肪

含量到底有多高，还要看产

品包装上的营养成分表。“比

如说，一款水牛奶的包装上

标注 100 克产品中含脂肪

3.8克，那么这就是该产品真

实的脂肪含量。一些市售的

高品质牛奶，其100克产品

中脂肪含量也可达到3.6克

或3.8克。”范志红解释道。

传闻二：羊奶粉比牛奶粉更接近母乳？

真相：母乳化调整后差异非常小

在特种奶中，我国只允

许羊奶和牦牛奶用于生产婴

幼儿奶粉。一些推销羊奶粉

的微商，称羊奶粉比牛奶粉

更接近母乳。事实真是如此

吗？

新疆奶业协会名誉理

事长、高级畜牧师陆东林表

示，婴幼儿配方奶粉中所含

的各种蛋白质、氨基酸、脂

肪酸、维生素和矿物质的含

量，都必须依照国家标准进

行添加。在婴幼儿配方奶

粉的制作过程中，厂商要对

羊奶或牛奶进行常规的“母

乳化调整”，其中就包括调

整原料中乳清蛋白和酪蛋

白的比例，使其达到母乳中

蛋白质的比例。也就是说，

无论是牛奶还是羊奶，无论

两种奶谁的蛋白比例更接

近母乳，最终都会被调整成

接近母乳的状态，差异非常

小，因此不存在谁比谁更接

近母乳的说法。

此外，由于鲜羊奶中缺

乏叶酸及维生素B12，婴儿若

仅以羊奶为食，易引起巨幼

红细胞贫血。如果家长要给

孩子喝这种奶的话，必须选

购添加了叶酸和维生素B12

的配方羊奶粉。

传闻三：植物奶利于减肥？

真相：糖分含量不容忽视

杏仁奶、椰奶、核桃奶、

花生奶……植物奶如今受到

越来越多的人喜爱，甚至有

传言称，动物奶将被植物奶

取代。那么植物奶的营养到

底如何？它真的可以代替动

物奶满足人体的营养所需

吗？

北京航天中心医院营养

科主任医师冯旭表示，植物

奶是用含蛋白质和脂肪的植

物种子（如大豆、核桃、花生

等）或果实（如椰子等）制成

的饮品。

研究显示，植物奶的主

要原料有燕麦、大米、板栗、

大豆、杏仁和榛子等，因此含

有一定的维生素、膳食纤维

和矿物质。但在钙、蛋白质、

糖、饱和脂肪、维生素D2等物

质的含量上，植物奶的营养

价值远不及牛奶。

另外，植物奶来自植物，

所以没有胆固醇，饱和脂肪

的含量也低。但这并不能说

明植物奶比牛奶更有利于预

防肥胖。

实际上，市场上销售的

大部分植物奶都含有不少

糖。流行病学调查表明，在

同等条件下，奶类食物是不

容易令人发胖的，而含糖的

饮料会使人发胖。

所以，在预防肥胖方面，

含糖植物奶并不比纯牛奶具

有优势。同时，还有人希望

通过喝植物奶来补充膳食纤

维。实际上，要做成口感细

腻的饮料，大部分膳食纤维

会被除去，所以要补充膳食

纤维，还是直接吃杏仁、花生

等果仁效果更好。

此外有传闻称，喝牛奶

过敏的人可以喝植物奶。

对此，科信食品与营养信息

交流中心科学技术部主任

阮光锋解释道，如果是对牛

奶蛋白或乳糖过敏，那么可

以喝植物奶；但如果是对大

豆蛋白、杏仁过敏，那么就

不能喝相关的植物奶。“关

键是要查清过敏原是什么，

不能因为对牛奶过敏，就认

为可以放心喝植物奶。”他

说。

张蕴

高价格并不意味高营养
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