
福州市计生协会联合《福建卫生报》社举办
“健康知识进万家”科普活动，《福建卫生报》提炼活
动中的科普内容，让健康科普知识惠及更多群众。

宝宝感冒发烧积食 找准这些穴位
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□本报记者 朱晓洁
福州65岁刘阿姨被查出高血

压后，就很注重保养。
2022版《中国居民膳食指南》

将奶类的摄入量，从2016版推荐的
300g 变成了 300~500g/天后，刘阿
姨开始按一日三餐喝纯牛奶，但发
现恶心、腹胀、暖气、腹泻等症状越
来越严重，“难道我是牛奶过敏？”

福建省营养师协会秘书长俞
锦福告诉刘阿姨，这可能因为乳糖
不耐受。

“乳糖不耐受不等于牛奶过敏，
不代表不能进食奶制品。”俞锦福说，

《中国居民膳食指南（2022）》中提高
了奶类摄入量，指的是牛奶及奶制
品，在日常生活中，可以找到许多纯
牛奶的“替代品”去补充摄入量。

2024 年 5 月 12—18 日是第十
届全民营养周，主题是“奶豆添营
养，少油更健康”，如何挑选适合自
己的乳制品？来看看营养师的专
业建议。

如何喝够奶
膳食指南推荐每人每天摄入

足量的奶，不仅因为奶是补钙的首
选食物，也是为了保证优质蛋白质
的摄入。

“市面上的巴氏鲜奶或者纯牛
奶，一般在250ml一盒/袋左右，正常

人每天饮用一杯奶是没问题的。”俞
锦福说，除牛奶外，羊奶、马奶、驼奶
等也是奶及奶制品的重要组成。

如果我们以300g的牛奶为标
本，按照蛋白质含量，可以这样换算：

300ml 液 态 奶 约 等 于 酸 奶
300ml、干 奶 酪 约 30g、奶 酪 棒 约
125g、奶片约75g。

对于大多数国人来说，每天喝

一杯牛奶，再适当搭配一杯酸奶或
2~3片奶酪等，就可以达到300g的
基础摄入量。

除此之外，俞锦福还推荐大家
多途径增加奶及奶制品的摄入，如
在烘焙、炖煮等烹饪过程中添加，

“比如市面上有一些面包品牌是纯
牛奶不加一滴水制造的，也同样可
以作为奶制品补充”。

俞锦福提醒，选择奶及奶制品
先看配料表和营养标签，不能用含
乳饮料替代奶。

乳糖不耐受 如何选择
像刘阿姨一样，一喝牛奶就会恶

心、腹胀、暖气、腹泻的人不在少数，
这种不适被称为“乳糖不耐受症”。

每个人乳糖不耐受的程度和
表现不太一样，在饮用乳制品后的
30 分钟~2 小时，如果发现肚子咕
咕叫，有胀气、腹痛、腹部不适、放
屁、腹泻等症状，则暗示乳糖不耐
受的可能性。

5月12日，由中国营养学会专家
组编写的《乳糖不耐受与科学饮奶专
家共识》发布，《共识》指出，目前多数
人容易因为饮奶后出现不适症状而
盲目回避乳制品，这也是导致乳制品
摄入量不足的重要原因。

中国营养学会秘书长韩军花
教授强调：“大多数情况下，乳糖不

耐受人群无需完全回避乳糖。”
俞锦福建议，乳糖不耐受人群

首选零乳糖牛奶，“现在不少奶企
已经开始关注这部分人群的需求，
推出了零乳糖的鲜奶产品。”俞锦
福表示，零乳糖牛奶的乳糖含量较
低，容易被人体消化吸收，不会引
起乳糖不耐受的不适症状。

此外，乳糖不耐受人群可以少
量多次饮用牛奶，从每次50毫升左
右喝起，可以减轻肠鸣、腹泻、胀气
症状。或者选择喝酸奶或者吃奶
酪，这两类奶制品中的乳糖大部分
已被乳酸菌分解成为乳酸，剩下的
少量乳糖基本上是可以被耐受的。

喝牛奶的同时还可吃一些淀
粉类食物，或在正餐后1~2小时内
喝奶，可减少对肠道的刺激。

乳糖不耐受 奶类摄入如何达标
表1-25 300ml牛奶提供的营养价值

营养素

蛋白质

维生素B2

钙

镁

钾

锌

硒

含量

9.9g

0.36mg

321mg

33mg

540mg

0.84mg

4.02mg

成年女性

占RNI的百分比/%

16

35

39

10

27

17

10

成年男性

14

30

39

10

27

10

10


