
2022 年食品安全系列宣传之十：

这种“热量爆表”的食物，营养专家为什么建议你吃？

科普中国-乐享健康

芝士、起司、乳酪……这些你吃过或者听过的食物，其实有

一个共同的名字——奶酪。

作为西方餐桌上必不可少的食材，奶酪的历史甚至可以追溯

到六七千年以前。

时至今日，全世界的奶酪种类已有数千种。不同产地、不同

品种、不同工艺的奶酪，呈现出与众不同的质地和风味。



奶酪的营养价值有多少？

奶酪被称为“奶黄金”，1 公斤奶酪差不多需要 10 公斤牛

奶才能制成。

在牛奶中加入适量乳酸菌发酵剂和凝乳酶，使酪蛋白被凝

固。去除乳清后，经过一段时间的发酵成熟，就变成了奶酪。

蛋白质、钙含量更高

作为牛奶“浓缩”后的产物，奶酪中的蛋白质、钙比起同等

量的牛奶浓度会高很多。

根据《中国食物成分表》，奶酪中蛋白质、维生素 B2、钙

的含量分别是牛奶的 7.8 倍、7.6 倍和 7.5 倍。

更适合乳糖不耐人群

在乳酸菌的发酵作用下，牛奶中的乳糖大部分被分解为葡萄

糖和半乳糖，所以奶酪很适合乳糖不耐受的人群食用，其中的蛋

白质也更利于人体消化吸收。

有助控制血糖水平

加拿大阿尔伯塔大学营养学专家凯瑟琳·陈及其团队发现，

无论是低脂奶酪还是普通奶酪，都可以起到提高胰岛素敏感性、

改善胰岛素作用的效果。

此外，奶酪能使体内的磷脂正常化，磷脂是从膳食脂肪中提

炼出来的，对身体的许多功能都至关重要。这使得奶酪在对抗心

血管疾病和糖尿病方面会有一定作用。

不同奶酪该怎么选？

市面上的奶酪种类繁多，按含水量（即奶酪的软硬程度）分

类，可分为软质、半硬质、硬质及特硬质奶酪。



硬奶酪可夹在面包中吃，而松软的奶酪可用来做甜品等。按

加工工艺，可分为天然奶酪和再制奶酪。

首选天然奶酪

天然奶酪由牛奶按发酵凝乳、排乳清等步骤制成，其配料表

上一般只有巴氏杀菌乳、乳酸菌、凝乳酶和食用盐四种原料。

再制奶酪除了干酪外，还会有黄油、白砂糖等成分。因此，

消费者应首选天然奶酪，因为其含钙量高，且添加剂少。

如何辨别天然奶酪？

看产品类型

最简单的方法就是直接看包装上的“产品类型”，有些直接

会在包装上注明是“再制奶酪”还是“天然奶酪/原制奶酪”。

看食品标签

如果没有明确标注产品类型，可通过看配料表辨别。配料表

首位是牛乳、羊乳、巴氏杀菌乳，且配料表比较简短的，大多是

天然奶酪。

首位是干酪/奶酪、水，且配料表比较复杂的，一般都是再

制奶酪。

再制奶酪先看成分表

通过改变工艺和原料配比，可制作出不同风味或功能特性的

再制奶酪，产品口味丰富、成本低、保质期较长，因此越来越受

欢迎，市面上占比很高。

选购再制奶酪时，要认真看食品标签，配料表中“奶酪”这

种成分位置越靠前越好。营养成分表中蛋白质和钙含量较高、脂

肪含量少的奶酪更健康。

另外，最好选择钠含量、糖含量较低的奶酪。



营养专家教你吃对奶酪

直接入口、调味点缀、烹饪焗烤……奶酪的吃法多种多样。

营养专家提醒，健康食用奶酪，需要注意以下几点。

配合牛奶食用

奶酪可以作为日常饮食的一部分，替换部分奶制品，以增加

饮食的多样性。

推荐每天食用 10 克左右的奶酪，搭配 200 毫升的牛奶或酸

奶。这样做既能满足蛋白质、钙的供给，又有助于控制盐和热量

的摄入。

控制摄入量

浓缩在奶酪里的除了营养物质，还有脂肪和热量，分别为牛

奶的 6.5 倍和 4 倍，并且盐含量很高，接近牛奶的 10 倍。



因此，吃奶酪要把握好量。当天不喝牛奶的话，可以吃 25~50

克的奶酪。如果已经摄入足够的牛奶或奶制品，最好就不要再吃

奶酪了，以免增加能量摄入。

市面上很多儿童奶酪棒会加入糖来优化口感，或额外添加盐

来促成奶酪成型，保持水分。有些产品会加入色素提升卖相。

购买时，家长应尽量选择干酪排在配料第一位的、相同重量

下蛋白质含量高、添加糖较少、含钙多含盐少的奶酪棒。
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