
2022 年食品安全系列宣传之二十三：

快停下！你常喝的它可能是“假牛奶”，
不仅浪费钱还没营养
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现在市面上的“奶制品”越来越多，让人眼花缭乱。每每看到超

市货架上的复原乳，很多人心里会打个问号：

复原乳是“假牛奶”吗？

复原乳是不是没营养？

生活中哪些才是“假牛奶”？

买牛奶时又应该注意什么呢？

别担心！这就带你去了解一下！

1

复原乳是“假牛奶”吗？

答案：不是

复原乳又称还原乳或还原奶，是指牛奶浓缩、加工成浓缩乳

或乳粉，在其中添加适量水，稀释成与生鲜原乳中水、固体物质

比例相当的乳液。复原乳有两种加工方式，一种是在鲜牛奶中掺

入比例不等的奶粉；另一种是以奶粉为原料兑水而成。



按照国家规定，酸牛奶、灭菌奶及其他乳制品可使用复原乳

作原料，但巴氏杀菌乳不能用复原乳作原料。即在超市冰柜里卖

的纯牛奶，不可用奶粉作原料；而常温牛奶、酸奶以及各种调制

乳，可用奶粉作原料。

不过，以复原乳为原料的产品应标明“复原乳”字样，并在配料

中如实标明复原乳或乳粉所含原料及比例。

一些厂家为了迎合消费者的口味，可能会在复原乳中加入

糖、油，让它变得更好喝，在选购时，可以关注一下营养成分表、

配料表，尽可能选不额外加糖、油的产品。如果配料表中额外添

加了糖、油，也建议选这些成分位置靠后的产品。加糖、加油后

的复原乳虽然好喝，可长时间喝却不是明智之举，但这并不是复

原乳的错，不应该由它背起骂名。



2

复原乳营养价值很低吗？

答案：不是

复原乳的营养价值损失并不大。因为奶制品主要提供钙和优

质的蛋白质，钙是一种无机盐，加热并不会影响它的含量。

可能有人会担心加热导致蛋白质变性，但即使不加热，我们

摄入的蛋白质也要消化分解为氨基酸才能被人体吸收利用。因

此，加热变性不仅不会降低其营养价值，反而有助于消化吸收。

加热确实会使复原乳损失一些维生素，但损失并不多。因为

牛奶中所含的维生素本来就少，我们本身也不指望喝牛奶来补充

维生素，因此不用过度担心此类损失。



3

这才是“假牛奶”

不仅浪费钱还没营养

答案：含乳饮料

国家标准 GB/T21732-2008《含乳饮料》中规定：“含乳饮

料是以乳或乳制品为原料，加入水及适量辅料经配制或发酵而成

的饮料制品。”由此可见，含乳饮料其实是饮料的一种，而不属

于乳制品。

含乳饮料的配料中一般水排在第一位，白砂糖位于第二位，

含量仅次于水，而且还会添加大量的糖和各种香精。从配料表中

可以看到含乳饮料与纯牛奶的蛋白质含量相差很大，营养价值不

能与纯牛奶相提并论。



长期饮用不仅不能提供优质的营养物质，还可能会增加龋

齿、肥胖、挑食、偏食等疾病的风险，影响孩子的生长发育。

4

买牛奶前，最好先看这几点

我们喝牛奶一般是为了补充优质的蛋白质和钙。鲜牛奶中，

规定蛋白质的含量需大于等于 2.9g。因此，主要是看蛋白质含

量。

此外，非脂乳固体含量越高，牛奶质量越好，可以选择保质

期为 3 天~9 天的鲜牛奶。如果没时间经常采购，可以选择常温

奶，蛋白质和钙损失较少。



购买奶制品，越简单的越好，最普通的巴氏杀菌奶对营养的

保留最多，是首选。

其次，根据自身情况，选择带有一定特性的牛奶。一般健康

人群直接喝全脂奶就可以，如果是肥胖、高血脂等人群，可以考

虑选择低脂奶或脱脂奶。

健康指南

1.复原乳不是“假牛奶”。

2.复原乳的营养价值损失并不大

3.含乳饮料才是“假牛奶”，尽量少喝

4.买牛奶最主要是看蛋白质含量

5.最普通的巴氏杀菌奶是首选
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