“一老一小”如何挑选乳制品
 乳制品中含有大量人体必需的营养素，营养价值高，易被人体消化吸收，是健康优质蛋白质和钙质的重要来源。现在每天喝一杯牛奶已经成为了很多人的饮食习惯。而不同人群对乳制品的需求也呈现出更加细分的趋势，市场上的乳制品琳琅满目，作为消费者的我们如何才能正确选择出适合“一老一小”的乳制品呢？ 四川省市场监督管理局特邀请食品安全专家来为您解答。
一、不同人群该如何选择乳粉？
乳粉指以生牛（羊）乳为原料，经加工制成的粉状产品。分为全脂乳粉、脱脂乳粉、部分脱脂乳粉和调制乳粉。
全脂乳粉指仅以牛乳或羊乳为原料，经浓缩、干燥制成的粉状产品。脱脂乳粉指仅以牛乳或羊乳为原料，经分离脂肪、浓缩、干燥制成的粉状产品。部分脱脂乳粉指仅以牛乳或羊乳为原料，去除部分脂肪，经浓缩、干燥制成的粉状产品。
调制乳粉指以生牛（羊）乳或其加工制品为主要原料，添加其他原料，添加或不添加食品添加剂和营养强化剂，经加工制成的乳固体含量不低于70%的粉状产品，包含孕妇乳粉，儿童乳粉等。
由以上的分类可以看出，全脂奶粉、脱脂乳粉、部分脱脂乳粉其区别在于脂肪的含量不一样。对于需要控制脂肪摄入的慢性疾病人群，如患有高脂血症、高血压、动脉粥样硬化、糖尿病等的中老年人，以及需要控制体重的人群宜选择脱脂乳粉。而对于生长发育期的健康的儿童、青少年，可以选择全脂牛奶。
二、液态奶有哪些分类？
液态奶根据生产工艺主要分为巴氏杀菌乳、灭菌乳、发酵乳等几种类型。
（一）巴氏杀菌乳。巴氏杀菌乳是仅以生牛（羊）乳为原料，经巴氏杀菌等工序制得的液体产品。对原料奶的质量要求高，能最大程度的保持牛奶的风味和营养成分，可以低温食用，不需要加热消毒。其储存条件为0-6℃，冷藏保质期一般为7天左右。如果发现巴氏杀菌乳酸度升高，发生絮状沉淀，产生分层现象，有可能是其品质发生变化，最好不要食用。
（二）灭菌乳。灭菌乳分为超高温灭菌乳和保持灭菌乳。超高温灭菌乳指以生牛（羊）乳为原料，添加或不添加复原乳，在连续流动的状态下，加热到至少132℃并保持很短时间的灭菌，再经无菌灌装等工序制成的液体产品。保持灭菌乳指以生牛（羊）乳为原料，添加或不添加复原乳，无论是否经过预热处理，在灌装并密封之后经灭菌等工序制成的液体产品。灭菌乳储存条件为常温，保质期为1.5-8个月。由于放置时间长，乳脂肪会上浮并粘结在包装盒的内壁上，但不用担心质量有问题。如果灭菌乳一次喝不完，须拧好盖子置于冰箱中保存。
（三）发酵乳。发酵乳分为发酵乳及风味发酵乳。发酵乳是以生牛（羊）乳或乳粉为原料，经杀菌、发酵后制成pH值降低的产品；风味发酵乳是指以80%以上生牛（羊）乳或乳粉为原料，添加其他原料，经杀菌、发酵后pH值降低，发酵前或发酵后添加或不添加食品添加剂、营养强化剂、果蔬、谷物等制成的产品。发酵乳口感较酸，而风味发酵乳，是商家为了让发酵乳变得更好喝，在生产的时候添加了糖等，为了中和酸味。风味发酵乳平衡了营养和口味，只要能合法使用食品添加剂，就不存在食品安全的风险。未经加热工艺处理的酸奶，含有较多活菌，需冷藏保存，保质期一般在20天左右。而经过了杀菌工艺处理后的酸奶，杀死了大部分的活菌，保质期可长达半年甚至一年。无论发酵乳还是风味发酵乳，都是良好的乳制品来源，能补充水分、蛋白质和钙。
需要注意的是，小朋友爱喝的含乳饮料是含有少量乳成分的一类饮料，其乳蛋白含量比较低。
三、其他乳制品的食用有什么注意事项？
（一）奶酪。对于少年儿童及中老年人来说，奶酪是钙和蛋白质的优质膳食来源。《中国食物成分表》（第6版，标准版第二册）显示，干酪含有丰富的钙，每100 g干酪中钙含量为799 mg，约是牛奶的7倍，是人体最好的钙来源之一。一份50g的硬质干酪的钙含量即可达到成人每天需求钙量的一半，因此被誉为“奶黄金”。动物实验和流行病学研究还表明，食用干酪具有防护龋齿、缓解骨质疏松、抗氧化等益处。特别是经过发酵成熟后，蛋白质易被人体消化吸收。乳糖在干酪的制作过程中大部分随乳清排除，剩余的乳糖部分或全部被转化为了乳酸，因此干酪中几乎不含乳糖，所以很适合于乳糖不耐受的人群食用。
干酪按生产工艺分，可分为天然干酪和再制干酪。再制干酪以天然干酪为主要原料，加入乳化盐等其它原料，并可以添加多种风味。小朋友们喜欢吃的奶酪棒以及汉堡里夹的干酪片都属于再制干酪。不建议用奶酪棒替代牛奶和酸奶作为补钙的日常营养来源。儿童应控制奶酪棒每日食用量，一天最好不要超过2-3根。
（二）奶片。奶片具有可以随身携带，方便，无须冷藏，无须加热食用的特点，并且口味丰富，深受老人和孩子们的喜爱。奶片属于高热量，高蛋白，高脂肪的食物。但人体对奶片消化吸收率并没有直接喝液态奶好，所以不推荐作为补钙的主要途径。市面上有些奶片为了口感更好，添加了糖，香精，植脂末，低聚糖、增稠剂等，所以奶片也不宜过多食用。奶片应当放在阴凉干燥的地方，避免阳光照射。其中含有很多营养物质，只要有水分供利用，细菌就会很快大量繁殖起来。所以，如果奶片受潮了，就不要再食用了。
祝愿各位老年朋友和小朋友们都能选择到自己想要的乳制品，身体健康，笑口常开！
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