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如何选择
生牛乳、复原乳、调制乳

近日，记者走访了南京的部
分商超发现，即便离新规的实施
还有半个月的时间，但摆放在冷
藏柜上的低温鲜奶产品，配料表
上都只标注了“生牛乳”，“复原
乳”字样难寻踪迹。

在其他牛奶产品中，常温纯
牛奶、常温脱脂牛奶等也都只有
生牛乳这单一配料；但在高钙低
脂奶、臻浓牛奶等牛奶产品中，配
料中虽含有生牛乳，产品种类其
实属于调制乳。此外，记者目前
只在旺仔牛奶的配料表中发现了

“复原乳”字样。
市面上的牛奶产品众多，生

牛乳、复原乳、调制乳……它们到
底是什么？营养价值上又有何区
别？

南京明基医院营养科主任周
彤主任告诉记者，生牛乳是指挤
出来的新鲜牛奶，只经过一次加
热杀菌（巴氏杀菌或超高温灭
菌），最大程度保留了牛奶的天然
成分。生牛乳富含蛋白质、脂肪、
钙等基础营养成分，还含有多种
活性物质如免疫球蛋白、乳铁蛋
白、乳过氧化物酶等，这些活性成
分对增强免疫力、促进营养吸收
都有重要作用。“如果配料表上只
标注‘生牛乳’，往往代表着无添
加、高营养保留率。”

而所谓的复原乳，就是奶粉
加水还原成的液态奶，加工过程
包括：生乳→干燥成粉→加水复
原→二次灭菌。“多次高温处理会
导致热敏营养素大量损失，比如
乳铁蛋白的保留率大幅下降，活
性钙明显减少等。所以总体来

说，复原乳的营养成分相对较差
一些。”周彤主任说。

调制乳则是以不低于80％
的生牛乳或复原乳为主要原料，
添加其他原料、食品添加剂或营
养强化剂制成的液体产品。周彤
主任介绍，调制乳的特点是可以
通过添加营养强化剂来提高营养
价值，如添加维生素D、钙、DHA
等。“需要注意的是，它同时也可
能添加糖、香精等成分，消费者要
仔细查看配料表。调制乳的活性
成分也取决于其基底是否使用了
生牛乳。”

专家强调
复原乳也绝非一无是处

这“乳”那“乳”，听起来很复
杂，据奶业专家介绍，归纳起来其
实很简单——

灭菌乳是我们常说的纯牛
奶；

巴氏乳是经过巴氏杀菌后的
低温鲜牛奶；

调制乳就是在牛奶基础上加
了食品添加剂“外挂”的奶，比如
各类酸奶和含乳饮料；

复原乳是干燥后的奶粉加水
复原而成的牛奶。

根据《食品安全国家标准灭
菌乳》第1号修改单最新要求，灭
菌乳中明确禁止添加复原乳。从
营养角度看，添加了复原乳的牛
奶，经受了多次热加工，活性钙、
乳铁蛋白等营养成分损失较多，
口感风味、营养价值也会大打折
扣。

新标准实施后，纯牛奶必须
100%以生牛乳为原料加工，咱们
喝的纯牛奶营养、品质也将更上
一层楼。

当然，复原乳也绝非一无是
处，在过去，它更像万能且百搭的

“经济适用奶”，方便、易运输且经
济实惠，也常应用于含乳饮料、酸
奶等产品中。

新规实施后，灭菌乳产品包
装将只标注“纯牛奶”或“纯牛
乳”，不再标注复原乳相关内容；
酸奶、奶酪、冰激凌等产品仍可合
法使用复原乳，但必须明确标注。

顺便说一句，我国原奶核心
质量指标均优于欧盟标准，中国
人的奶瓶子里装的是世界级品质
牛奶。国产灭菌乳产品未来在国
际竞争中，将更有竞争力。

此外，新国标也在客观上推
动了“北奶南运”及我国超巴氏奶
的发展。长期以来，我国乳制品
消费市场主要集中在南方，而奶
源基地多数位于北方，以往主要
通过常温奶来实现“北奶南运”。
新标准的实施有利于推进低温超
巴氏奶的发展，推进“北奶南运”
工程；这与“建设全国统一大市
场”国家战略相契合，有助于实现
资源优化配置。

新规实施
专家教你如何科学选奶

其实，新规的落地对多数乳
企而言影响并不大。

一位乳企工作人员此前在
接受媒体采访时表示，早年间国
内乳企使用复原乳多源于奶源
紧缺，便选择使用进口奶粉复原
后再生产。但近年来，奶源供给
过剩、需求放缓，国内奶源价格
走低，将牛奶喷粉后再还原成液
奶生产，成本反而增加，所以使
用复原乳生产纯牛奶的乳企并
不多。

这次国家修改灭菌乳标准，
主要是因为现在国内奶牛养殖水
平提高了，鲜奶产量足够多，质量
安全更不必担心，完全能满足加
工纯牛奶的需求。

“复原乳本来就是调制乳的
可能原料之一。今后如果调制乳
的配料表写有‘复原乳’或‘乳
粉’，就说明它的基底是复原乳，
比如旺仔牛奶其实就是一种调制
乳。”周彤主任解释说。

周彤主任表示，生牛乳天然
营养丰富，适合儿童、老人、免疫
力较弱等的人群，可优先选巴氏
杀菌乳（冷藏鲜奶），活性成分保
留更好；而如果是追求便利和性
价比，复原乳就比较适合长期储
备或户外场景，但不建议作为日
常主要奶源；有特殊营养需求的
人群可以选择强化型调制乳（如
高钙、低乳糖、高蛋白奶等），但需
要避免风味调制乳（如草莓奶、早
餐奶），以防糖分过量。

9月 1日，中国农垦乳业联
盟专家组组长宋亮告诉记者：

“灭菌乳是我国液态奶消费市场
的主要产品。这次修改国家标
准后，灭菌乳不再允许添加复原
乳，有利于整体提升国内牛奶品
质，顺应消费升级趋势，更好满
足消费者对高品质乳品的需求，
增强消费信心。近年来我国生
鲜乳的乳蛋白、乳脂肪、体细胞
等主要营养卫生指标均达到世
界先进水平。农业农村部连续
16年对生鲜乳抽检监测，生鲜乳
抽检合格率均保持在 99.9%以
上，此次修订有利于进一步发挥
国产生鲜乳优势。”

综合新华社、央视新闻、《扬
子晚报》报道

纯牛奶将全面禁用“复原乳”
营养专家教您如何选牛奶

9月16日，《食品安全国家标准灭菌乳》第1号修改单将正式实施，新规明确，我国生产灭菌乳只能以生乳为原

料，不再允许使用复原乳。使用复原乳生产的乳品不得标注“纯牛（羊）奶”或“纯牛（羊）乳”，将作为调制乳管理。

复原乳是什么？只有生牛乳的鲜牛奶和普通牛奶有什么区别？我们又该如何选择合适的牛奶？……带着相关

疑问，记者进行了采访。

新规实施后，使用复原乳生产的乳品不得标注“纯牛（羊）奶”或“纯牛（羊）乳”，将作为调制乳管理。 图据《科普中国》


