
饮 　　料 类

饮料是什么

饮料是指以水为基本原料，采用不同的配方和制造方法

生产出来，供人们直接饮用的液体食品。一般情况下，一个

升水。饮料中含有大量的水分，人一天大约需要喝 能补

充人体所需的水分，这是获取水分的主要途径之一。

饮料除提供水分外，由于在不同品种的饮料中含有不等

量的糖、酸、乳以及各种氨基酸、维生素、无机盐等营养成

分，故有一定营养。

饮料一般可分为含酒精饮料和无酒精饮料，无酒精饮料

又称软饮料。

按照我国的饮料划分标准，市场上的软饮料主要有十

类：碳酸饮料、果汁（浆）及果汁饮料、蔬菜汁及蔬菜汁饮

料、含乳饮料、植物蛋白饮料、瓶装饮用水、茶饮料、固体

饮料、特殊用途饮料、其他饮料。后面将主要就前八大类饮

料逐一进行介绍。

有益运动的饮料

白开水。是最佳的运动补充饮品，它可精确地提供应补
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汗水充的成分 几乎全由 组成。

果汁。由大量水分构成，且富含维生素和矿物质，适合

运动中及运动后饮用。运动前仍以喝水为宜，因为运动前喝

含高糖分的果汁，易产生“胰岛素效应”。

运动饮料。不仅能补充水分，也能补充运动时流失的电

解质、葡萄糖或碳水化合物。但其大多含糖量高，故应加水

稀释后再喝。

提示：最好在运动前喝 杯水，使体内预备额外的

水分供消耗。

运动期间，每 分钟应补充一次水分，不应等到口渴

才喝。一次喝 为宜，特别是在酷暑时。

甜味剂小辞典

甜味剂：指能够赋予食品甜味的物质。分为营养型甜味

剂和非营养型甜味剂。前者与蔗糖甜度相同时，产生的热量

高于蔗糖 ，主要包括各种糖类和糖醇类，如葡萄糖、果

糖、异构糖、麦芽糖醇等；后者与蔗糖甜度相同时，产生的

，包括甘草、甜叶菊、罗汉果等天热量低于蔗糖 然甜味

剂及糖精钠、甜蜜素、安赛蜜、甜味素等人工合成甜味剂。

由于人工合成甜味剂产生的热量少，且经济、高效，故在食

品特别是软饮料工业中被广泛应用。但其使用方法和限量在

《食品添加剂使用卫生标准》中有严格规定。

糖精钠：最早的人工合成甜味 多年历史。剂，已有

倍，后味微苦。制造其稀释溶液的甜度是蔗糖的

糖精钠的原料主要有甲苯、氯磺酸、邻甲苯胺等，糖精钠不

参与人体代谢。目前联合国粮农组织／世界卫生组织食品添
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加剂专家联合委员会批准糖精钠可继续使用，但对它的使用

量和范围必须严加限制。

甜蜜素：于 年合成，其稀释溶液的甜度是蔗糖的

倍。对于大多数人来说，甜蜜素不参与体内代谢，

只有少数人能在大肠中通过肠道微生物将其代谢为环己胺。

目前联合国粮农组织／世界卫生组织食品添加剂专家联合委

员会批准甜蜜素可继续使用。在我国国家标准

《食品添加剂使用卫生标准》中，规定它在饮料中的最

大使用量为

年合成，安赛蜜：于 年起陆续被英、美、从

中等约 个国家批准使用。其稀释溶液的甜度约是蔗糖的

倍，它也不参与人体代谢。试验也未发现其不良结果。

在我国国家标准 《食品添加剂使用卫生标准》

中，规定它在饮料中的最大使用量为

甜味素：于 年合 多个国家批准使成，目前已有

用。其稀释溶液的甜度 倍。由于它的代是蔗糖的

谢产物中包含苯丙氨酸，可能对苯酮尿症患者造成不良影

响，故包括中国在内的许多国家都要求在添加有甜味素的食

品标签上应标明“苯酮尿症患者不宜使用”的字样。不过，

试验证实，它是目前最安全的人工合成甜味剂。在我国国家

《食品添加剂使用卫标准 生标准》中，规定

它可按生产需要适量配用。

糖精使用范围及用量

使用注意事项：婴幼儿食品不得使用糖精；果酒、露

酒、黄酒、啤酒、白酒中禁止使用糖精；肉类、水产类、水
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果蔬菜类罐头中禁止使用糖精。

使用范围及用量：

《食品添加剂我国 使用卫生标准》规

定，糖精可用于酱菜类、复合调味料、蜜饯、配制酒、雪

糕、冰淇淋、冰棍、糕点、饼干和面包中，最大用量为

果汁（ 加入；用于瓜子时味）型饮料按稀释倍数的

最大用量 。可与规为 用于话梅、陈皮类为

定的其他甜味剂混合使用。

美国香味和萃取物制造者协会规定，糖精最高参考

用量：软饮料 ；冷饮 ；糖果

焙烤食品

“蛋白糖”是什么

鉴于一些消费者对糖精有抵触情绪，一些甜味剂制造商

开始生产复配甜味剂，于是，被冠以“蛋白糖”美名的甜味

剂便以“健康”、“营养”的面目出现在市场上。这类甜味剂

倍，甚至的甜度可按需要调配，可配成蔗糖的 倍、

倍。

然而，据有关部门的检测结果表明，所谓的“蛋白糖”，

其实根本不含任何蛋白，只不过是糖精、甜蜜素等的混合

物，有些还 ，含掺有灰粉。一些蛋白糖中含糖精

灰粉甚至高达

据悉，国家有关部门目前还没有批准过一种复合甜味剂

的生产，因而市场上流通的有着各种好听名字的复配甜味剂

都是非法的。
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饮料不能代替水

饮料中含有糖或甜味剂、合成色素、香精和防腐剂等，

它们在体内排泄慢，会加重胃肠道及肾脏的负担。饮料中含

糖过多，还会加重身体的缺水；一些奶类饮料含有一定的蛋

白质、糖及盐分，在体内氧化分解时也要消耗一些水分。因

此以饮料补充体液远不如白开水好。

研究发现，开水自然冷却后，水中的氯气要比一般自然

水降低 ，水的表面张力、水的密度、导电率等性能比

倍，与生物自然水要高 活细胞里的水十分相似，因而

易于渗透细胞膜而被人体吸收。

凉开水贵在“生物活性”，若开水冷却时间过长，空气

中的气体再度溶入水中，凉开水就会失去“生物活性”。一

般来说，晚上临睡前倒一杯开水加盖，第二天早晨饮用较

好。

盛夏补充水分，以 ℃的温开水最好，且每天应喝

。另外，盛夏出汗多，还应适当喝些淡盐水，

以维持体内水代谢的平衡。

什么人不宜喝饮料

糖尿病人：喝饮料会使血糖升高，增加胰岛分泌胰腺素

的负担。

肥胖者：饮料含糖多，会诱发脂肪肝及高脂蛋白血症。

肾脏病人：饮料中的香精、香料等会加重肾小球过滤、

排毒的负担。

缺钙者：饮料中的香精、香料、枸橼酸等与体内钙离子
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结合，形成枸橼酸钙，诱发血钙下降。

精神病或失眠症患者：饮料中的兴奋剂影响抗精神病药

物的疗效，妨碍病人入睡及保证足够的睡眠。

腹泻病人：饮料中的糖分会加重胃肠消化负担，使糖消

化不良。可见泡沫样粪便，加重腹泻、腹胀。

婴幼儿：饮料会使婴幼儿有饱腹感，影响食欲，不利于

孩子的发育和成长。

几种常见饮料的营养

汽水：不含维生素，也几乎不含矿物质，其成分均为碳

酸水、糖、色素及香料，除了高热量，几乎无任何营养。

可乐：咖啡因含量高，仅比同等分量咖啡少

可可：本身营养价值不高，喝时最好加奶。

纯果汁：热量不高，营养素多，为极佳的夏季饮料。以

一杯橙汁为例，不仅能提供钾、钙、糖等，还富含维生素

等。

牛奶：最具营养价值，含有蛋白质和丰富的钙、磷、维

生素

啤酒：被称为“ 千卡，液体面包”。每升啤酒热量为

克含蛋白质 ，且含有钙、磷、钾、镁、铬、锌、硒等无

机盐。并含有维生素 及叶酸等成分。其中维

生素含量很丰富，每升含

碳酸饮料包括什么

碳酸饮料因含有二氧化碳气体，所以又叫汽水。口感
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甜、酸且有二氧化碳气的清凉、杀口感。主要包括：

果汁 的碳酸饮料；型：原果汁含量不低于

果味型：以果香型食用香精为主要赋香剂，原果汁含量

低于 的碳酸饮料；

可乐型：含焦糖色、可乐香精或类似可乐和水果香型的

辛香、果香混合香型的碳酸饮料；

低热量型：以全部或部分甜味剂代替糖类的各型碳酸饮

料和苏打水；

其他型：含有植物提取物或非果香型的以食用香精为赋

香剂以及补充电解质、热量等的碳酸饮料。

如何选购碳酸饮料

瓶装碳酸饮料瓶口应干净、无锈迹，上下摇动，瓶中有

大量泡沫，启盖后泡沫迅速涌出者，质量好；若启盖后过十

几分钟再摇动，仍见有许多气泡泛起，这样的饮料质量最

佳。若饮用时感觉清凉杀口感不明显，表明饮料中二氧化碳

含量欠缺。

碳酸饮料中的二氧化碳有什么作用

二氧化碳是碳酸饮料的主要原料之一，其作用有三。

清凉作用：二氧化碳溶于饮料中，使之具有充足、

细腻、持久的泡沫。饮用后从人体排出时，将热量随之带

走，可解暑。它又能促进血液循环，使中枢神经系统兴奋起

来，给人以清爽感。

防腐作用：二氧化碳使饮料的 值降低，除耐酸
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菌外，其他微生物难以生存。另外，二氧化碳会使瓶内产生

压力，使微生物的生长受阻，直至死亡。

协调作用：二氧化碳会与水作用生成碳酸，缓冲

值，使饮料中的其他原料风味协调。同时它还能衬托香

气，辅助其他成分的风味。

碳酸饮料不宜快喝

酷暑时，人们希望喝上一杯冰凉可口的碳酸饮料，且往

往喜欢一饮而尽，感觉畅快之极，殊不知碳酸饮料不应喝得

太快，特别是小孩和老人，因为二氧化碳从体内排出时容易

打嗝。

边吃饭边喝碳酸饮料不好

吃饭时喝饮料会减少食物在口腔内的咀嚼时间，易增加

食物对消化道的磨损，久了，容易导致慢性食道炎、慢性胃

炎等疾病。

碳酸饮料进入胃中，会降低胃液酸度，影响食物的消

化。

碳酸饮料在胃中会产生大量气体，增加胃内压力，在大

量进食的同时饮用它，有导致急性胃扩张的可能。

碳酸饮料不宜多喝

碳酸饮料虽然可以消渴解暑，但不可喝得太多。因为过

多的二氧化碳和胃酸中和，能使胃液失效，降低胃液原有的

消化作用和杀菌能力，从而影响食欲。同时还会使血液和尿
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液增多 增加心脏和肾脏的负担，产生心慌、乏力、尿频等

症状。

果汁（浆）及果汁饮料包括什么

果汁（浆）及果汁饮料指用新鲜或冷藏水果加工制成的

饮料。包括：

果汁：采用机械方法将水果加工制成未经发酵但能

发酵的汁液；采用渗滤或浸取工艺提取水果中的汁液，用物

理方法除去加入的水量；在浓缩果汁中加入果汁浓缩时失去

的天然水分等量的水。上述方法制成的果汁具有原水果果肉

的色泽、风味和可溶性固形物。含有两种或两种以上果汁的

制品称为混合果汁。

果浆：采用打浆工艺将水果或水果的可食部分加工

制成未发酵但能发酵的浆液，具有原水果果肉的色泽、风味

和可溶性固形物含量；在浓缩果浆中加入果浆在浓缩时失去

的天然水分等量的水，制成的具有原水果果肉的色泽、风味

和可溶性固形物含量。

浓缩果汁：采用物理方法从果汁中除去一定比例的

天然水分制成具有果汁应有特征的制品。

浓缩果浆：用物理方法从果浆中除去一定比例的天

然水分制成具有果浆应有特征的制品。

果肉饮料：在果浆（或浓缩果浆）中加入水、糖

液、酸味剂等调制而成的制品，成品中果浆含量不低于

，用高酸、汁少肉多或风味强烈的水果调制而成的制

品，成品中果浆含量不低于 。含有两种或两种以上果

浆的果肉饮料称为混合果肉饮料
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果汁饮料：在果汁（或浓缩果汁）中加入水、糖

液、酸味剂等调制而成的清汁或浑汁制品。成品中果汁含量

不低于 ，如橙汁饮料、菠萝饮料、苹果汁饮料等。

含有两种或两种以上果汁的果汁饮料称为混合果汁饮

料。

）果粒果汁饮料：在果汁（或浓缩果汁）中加入水、

柑橘类的囊胞（或其他水果经切细的果肉等）、糖液、酸味

剂等调 ；果粒含制而成的制品。成品果汁含量不低于

量不低于

水果饮料浓浆：在果汁（或浓缩果汁）中加入水、

糖液、酸味剂等调制而成的，含糖量较高、稀释后方可饮用

的制品，成品果汁含量不低于 乘以本产品标签上标明的

稀释倍数，如西番莲饮料浓浆等。含有两种或两种以上的果

汁的水果饮料称为混合水果饮料浓浆。

水果饮料：在果汁（或浓缩果汁）中加入水、糖

液、酸味剂等调制而成的清汁或浑汁制品。成品中果汁含量

不低于 ，如橘子饮料、菠萝饮料、苹果饮料等。含有两

种或两种以上果汁的水果饮料称为混合水果饮料。

蔬菜汁及蔬菜汁饮料包括什么

指用新鲜或冷藏蔬菜（包括可食的根、茎、叶、花、果

实、食用菌、食用藻类及蕨类）等加工制成的饮料。包括：

蔬菜汁：在用机械方法将蔬菜加工制得的汁液中加

入食盐、糖液等调制而成，如番茄汁。

蔬菜汁饮料：在蔬菜汁中加入水、糖液、酸味剂等

调制而成，可直接饮用。含有两种或两种以上蔬菜汁的蔬菜
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饮料称为混合蔬菜汁饮料。

复合果蔬汁：在蔬菜汁和果汁中加入糖液调制而

成。

）发酵蔬菜汁饮料：蔬菜或蔬菜汁经乳酸发酵后制成

的汁液中加入水、食盐、糖液等调制而成。

食用菌饮料：在食用菌的实体的浸取液或浸取液制

品中加入水、糖液、酸味剂等调制而成的制品；选用无毒可

食用的培养基，接种食用菌菌种，经液体发酵制成的发酵液

中加入糖液、酸味剂等调制而成。

藻类饮料：将海藻或人工繁殖的藻类，经浸取发酵

或酶解后所制得的液体中加入水、糖液、酸味剂等调制而成

的制品，如螺旋藻饮料等。

（７）蕨类饮料：用可食用的蕨类植物（如蕨的嫩叶）加

工制成的制品。

如何选购果蔬汁饮料

首先根据标签上标注的原果蔬汁含量判断饮料和其名称

是否一致。原果蔬汁含量越高营养越好，原果蔬汁最好。果

汁和果汁饮料是两种不同意义的饮料，不可混为一谈。

其次看包装有无渗漏和胀气现象。具体方法是：瓶装或

罐装饮料的瓶口、罐身不得有糖渍和污物，软包装饮料手捏

不变形，同时瓶盖、罐身等不得凸起。

然后看果蔬汁的外观，是否是该果蔬汁应有的色泽。若

购澄清果蔬汁，应注意汁液是否清澈透明，有无浑浊沉淀或

絮状物。若有，说明有质量问题；若购混合型果蔬汁（含果

肉），需注意是否质均，若出现分层，且产生浑浊，说明质
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量有问题。

最后是嗅和尝。闻起来应是该种果蔬汁应有的气味，若

有发酵味（酒味），说明已变质；喝起来无异味，且有该种

果蔬应有的滋味，说明质佳，否则说明已变质。

宝宝喝果汁要控制量

对两岁以下的孩子而言，饮用大量果汁对身体有害无

益。饮用大量的果汁会降低婴儿的食欲，使他们产生厌食

感，故难以获取充足的营养，导致其营养不良，从而使身体

发育缓慢。

幼儿营养专家的观点是：半岁以下的婴儿不应喂食任何

果汁，一岁以上、两岁以下时可食用果汁，但每天摄取量不

应超过 毫升。因为果汁所含的大量果糖是幼儿所不能吸

收的，过量食用可导致幼儿腹泻。

果汁不能代替水果

专家告诉我们：果汁中虽含有许多营养物质，但却缺少

水果中的粗纤维，而粗纤维能影响大肠细菌的活动，使大肠

内胆酸生成量减少，并能稀释肠内有毒物质，使粪便通过肠

道时间缩短，可预防大肠癌变。

此外，食物纤维还可影响血糖水平，减少糖尿病患者对

药物的依赖性，并可防止热量过剩，控制肥胖，还可预防胆

结石，并能降低血脂。因果汁中的纤维含量很小，故果汁不

能代替水果。
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喝牛奶的十大错误

牛奶越浓越好。所谓过浓牛奶，是指多加奶粉少加

水，浓度超过正常的比例标准。有的家长惟恐新鲜牛奶偏

淡，便在其中加奶粉。其实，婴幼儿喝的牛奶浓淡应与孩子

的年龄成正比，其浓度要按月龄逐渐递增 个月以，即便是

内的新生儿，牛奶中掺水的比例也应根据其消化情况逐步减

少。如果婴幼儿常吃过浓牛奶，会引起腹泻、便秘、食欲不

振，甚至拒食，久而久之还会引起急性出血性小肠炎。这是

因为婴幼儿脏器娇嫩，受不了过重的负担。另外，奶粉冲得

过浓，或者新鲜牛奶中掺入奶粉，其营养成分会超过婴幼儿

的消化吸收限度，还可能损伤消化器官。所以，如果以奶粉

喂养婴幼儿，应视其质量、孩子的年龄来决定加水的多少。

加糖越多越好。加糖是为了增加碳水化合物所供给

的热量，但必 克糖。须定量，一般是每 毫升牛奶加

若过多加糖，对婴幼儿的生长发育有弊无利。过多的糖进入

孩子体内，不但会引发肥胖，还会成为一些疾病的危险因

素，如龋齿、近视、动脉硬化等。

牛奶里加什么糖好呢？最好是蔗糖，不宜加葡萄糖，因

为葡萄糖甜度低，所以用多了容易超过规定范围。

还有一个何时加糖的问题。有些人将糖与牛奶加在一起

煮，这样牛奶中的赖氨酸就会与糖在高温下（

产生反应，生成有害物质糖基赖氨酸。因此，应先将煮开的

牛奶晾到温热 ）时，再将糖放入牛奶中溶解。（

）牛奶加巧克力。牛奶加上巧克力会使牛奶中的钙与

巧克力中的草酸产生化学反应，生成草酸钙。草酸钙易导致

缺钙、腹泻，并增加尿路结石的发病率。
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用牛奶服药。用牛奶服药，会明显地影响人体对药

物的吸收速度，使血液中药物的浓度较相同时间内用水服药

者明显偏低；用牛奶服药还容易使药物表面形成一层覆盖

膜，使牛奶中的钙与镁等矿物质离子与药物发生化学反应，

生成非水溶性物质，不仅降低了药效，还可能对身体造成危

害。所以，在服药前后 小时内最好不要喝牛奶。

用酸奶喂养婴儿。酸奶中的乳酸菌生成的抗生素，

虽能抑制和消灭很多病原菌的生长，但同时也破坏了对人体

有益的正常菌群的生长条件，还会影响正常的消化功能，尤

其是患胃肠炎的婴幼儿及早产儿，如果给他们喂食酸奶，可

能会引起呕吐和坏疽性肠炎。

在牛奶中添加橘汁或柠檬汁以增加风味。橘汁和柠

檬汁均属高果酸食品，而果酸遇到牛奶中的蛋白质，就会使

蛋白质变性，降低蛋白质的营养价值。

，）在牛奶中添加米汤、稀饭。牛奶中含有维生素

而米汤和稀饭主要以淀粉为主，它们中含有脂肪氧化酶，会

。孩子若 摄取不足，会导致发育迟破坏维生素 维生素

缓，体弱多病。

牛奶必须煮沸。通常，消毒牛奶对饮用温度的要求

℃或并不高，当消毒牛奶温度达到 ℃时即可饮用。如

，牛果温度达到 奶中的乳糖会出现焦化现象，而焦糖

可诱发癌症。其次，煮沸后牛奶中的钙会出现磷酸沉淀现

象，从而降低了牛奶的营养价值。

瓶装奶放在阳光下晒，以增加维生素 。这样做得

不偿失。牛奶 ，但却失去了维生中可能会得到一些维生素

素 和维生素、维生 。因为这三大营养素在阳光下素
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会分解，以致部分或全部失去。而且，乳糖在阳光下会酵

化，使牛奶变质。

）以炼乳代替牛奶。炼乳是一种牛奶制品，是将鲜

，牛奶蒸发至原容量的 再加入 的蔗糖装罐制成的。

以炼乳代替牛奶给孩子喝，此做法不可取。炼乳太甜，须加

倍的水来稀释，而当甜味符合要求时，蛋白质和脂肪

的浓度已比鲜牛奶下降了一半，当然不能满足孩子生长发育

的需要；如果使蛋白质和脂肪的浓度接近新鲜牛奶，那么糖

的含量又会偏高，容易引起孩子腹泻。此外，如果孩子习惯

了过甜的口味，会给以后添加辅食带来困难。

牛奶的两种奇效

牛奶具有养心肺、补气血的功效，临睡前饮一杯温热牛

奶，可帮助失眠者安然入睡。这是因为牛奶里含有一种能使

人色人产生疲倦感的生化物 氨酸。

据美国匹兹堡大学的研究发现。牛奶中的吡咯并哇啉苯

醌可防止过量钙对神经元的伤害，保护大脑，预防中风。

怎样鉴别奶类的质量

消毒奶：是以新鲜全脂生牛奶经消毒灭菌后制成。除含

水分外，还含蛋白质、脂肪、乳糖、矿物质、维生素、免疫

体等固体物质。鉴别消毒奶质量，首先看色泽和组织状态。

新鲜消毒奶色泽为乳白色或稍带微黄色，组织状态呈均匀胶

态的液体，无沉淀、无凝块、无杂质。若色泽灰暗或变色，

说明有掺杂的可能；色泽正常但有沉淀，说明已掺假或变
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质。其次闻气味，新鲜消毒奶有乳香味，若有酸臭味、鱼腥

味，说明已经变质，不能食用。

酸牛奶：将含有乳杆菌等多种优质纯正的乳酸菌接种于

鲜牛奶中，经过一段时间发酵后制成。优质酸奶呈乳白色或

淡黄色，凝结细腻、凝块均匀有光泽，无气泡和杂质，具有

清香的乳酸味，酸甜爽口。变质酸牛奶往往呈深黄、灰色，

凝块不整齐，有气泡，且有大量乳清析出，口味偏酸，有酸

辣恶臭味，不能食用。

奶粉：有全脂奶粉和脱脂奶粉两种，将鲜牛奶通过消

毒、浓缩、干燥等工艺制成。若是袋装奶粉，手捏发出轻微

的吱吱声并感觉松散柔软，是正常奶粉；手感发粘、发硬或

不易捏碎为变质奶粉，不宜购买。若是桶装奶粉，可轻轻摇

动，发出沙沙声的是正常奶粉；有块状物碰壁声，说明有结

块，不宜购买。

质量好的奶粉从外观上看呈黄色或淡黄色的粉状，颗粒

均匀一致。以 的比例冲调时，很快溶解，静奶粉和水按

置数分钟后，应基本恢复成鲜奶的外观形态，表面无悬浮物

和不溶的小疙瘩，没有沉淀。奶香、口感越接近鲜奶则奶粉

质量越好。变质奶粉有奶酸臭味，颗粒发粘易结块，开水冲

调时不易溶解，且有小疙瘩，不能食用。

炼乳：首先看瓶口是否松动和涨气；其次看色泽，正常

炼乳为乳白色，若呈米黄、褐色或粉红色都是变质的。

好的炼乳开瓶后可闻到纯正的乳香味，组织细腻，无颗

粒和凝块，且粘稠度适中均匀；质次的炼乳，乳香味淡，粘

度增大，有少量脂肪上浮，且有蛋白凝固颗粒。严重者冲调

后有变性结块和脂肪大量上浮。
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老年人喝牛奶会诱发白内障吗

曾有媒体报道，老年人不宜喝牛奶，因为喝牛奶会诱发

白内障。这一问题令不少老年人都产生了担心。

专家告诉我们，每天饮用一杯牛奶，既可以增加蛋白

质，又可以补充钙质。当然，也不能无限量地饮用，因为牛

奶中含有乳糖，乳糖可分解成半乳糖。半乳糖过多，会沉积

在体内，促使眼睛的晶体混浊，即诱发白内障。但是，从诱

发白内障的各种原因调查中，并无因饮用过多牛奶而导致白

内障的例子，其中半乳糖性白内障患者均是由于先天性缺乏

与半乳糖代谢有关的酶所致，是一种遗传病。对于正常人，

如果食用乳糖增多了，身体可以通过其他途径予以调节，除

依靠酶利用半乳糖外，还有“旁路”进行分解代谢，并不会

导致堆积体内。因此，老年人每天饮用 杯牛奶是完全

可以放心的。

牛奶不宜冷冻

有的消费者购买鲜奶时，一次爱买很多，喝不完就放入

冰箱冷冻室贮存，以为这样就可保鲜了，其实不然。

牛奶的冰点低于 ，牛奶结冰是由外水，平均为

向内发展的，结冰后，质量会受到严重影响。这时鲜奶中的

蛋白质发生凝固，与奶中的脂肪分离，干酪素呈微粒状态分

散于牛奶中。冰冻的牛奶，经加热后，味道会明显变淡，奶

液呈水样，营养价值也降低了。

正确的方法是：一次购买鲜奶不宜过多，且应尽快消费

掉，最好不应继续冷藏，更不要放入冰箱冷冻存放。
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