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这这33个变化关乎健康和口感个变化关乎健康和口感

酸奶的“新国标”中，除了一些文

字表达和技术适用性的调整，有 3 个

变化和消费者息息相关。

酸度由大于等于70变为60
酸奶的核心是利用微生物发酵

乳糖产生乳酸，乳酸不仅可以促进乳

蛋白形成凝乳状态，还可以降低 pH

值，抑制其他细菌的生长。然而，乳

酸带来的酸味并非每个人都能接受，

为了提高适口性，需要添加一些糖来

平衡口感。

以往调查数据显示，乳制品对中

国人添加糖摄入量的贡献率甚至超

过含糖饮料，在儿童青少年群体中尤

为明显。进一步细分发现，酸奶是重

要因素。

新 标 准 将 酸 奶 的 酸 度 限 值 下

调 ，意 味 着 未 来 酸 奶 的 发 酵 时 间

可 以 适 当 缩 短 ，不 仅 有 助 企业节

能减排，消费者还能喝到糖分更少的

酸奶。

删除酵母限量
旧标准里，酵母是一个卫生评

估指标，现在删除了，原因有以下几

方面。

酸奶的生产工艺很难完全避免

酵母引入，比如一些酸奶添加了坚

果、谷物、水果、果酱等配料，它们可

能天然携带酵母。

商品化的发酵剂（乳酸菌制剂）

无法做到完全不含酵母。

有一些特殊的酸奶本身就是利

用酵母发酵，比如“开菲尔”。

去掉酵母指标，未来的酸奶配

方可能会更丰富，但安全性不会受

影响，因为大肠菌群和霉菌指标仍

然保留。

原料增加了“食品工业用浓缩乳”
浓缩乳是将生乳脱除一部分水

分后得到的产品，从工艺控制角度，

可以做到营养几乎不变，但储运更

方便。

同时，食品企业使用浓缩乳视

同生乳，不需要标注“复原乳”，这一

规定避免了消费者对其营养价值的

误解。

此外，用浓缩乳让企业有了更多

创新空间，可以生产营养价值更高的

酸奶。

酸奶不仅能补充蛋白质、钙、B 族

维生素等营养物质，还能促进消化。

市场上的酸奶琳琅满目，让不少消费

者挑花了眼，购买时很多人还存在一

些认知误区，营养专家一一为你澄清。

并非所有酸奶都能补充益生菌
按照菌种不同，酸奶可分为普通酸

奶和益生菌酸奶，后者价格往往偏高。

普通酸奶只含嗜热链球菌与保加

利亚乳杆菌，这两种乳酸菌都是“一过

性”的保健菌，不能在肠道内定植，对

肠道健康的益处不是很大。

除了这两种乳酸菌，益生菌酸奶

还含有干酪乳杆菌、嗜酸乳杆菌和双

歧杆菌等益生菌，它们可在肠道内定

植，进而抑制有害菌生长。

理论上讲，含有益生菌的酸奶有

助调节肠道菌群平衡，维持肠道健康，

但是每克酸奶活菌数要达到 106CFU

（菌落形成单位）以上，才能具有足够

的保健活性。

普通酸奶虽然不含益生菌，但是

蛋白质、钙和维生素等含量跟益生菌

酸奶差不多，也同样具有促进消化吸

收的功能，大家可根据自身需求和价

位选购。

果粒酸奶糖含量偏高
虽然果粒酸奶加了水果，但营养

未必更好，可能存在糖含量过高的问

题。原因在于，将果粒添加到酸奶中

之前，需要加热灭菌，而猕猴桃、苹果

等水果加热后口感会变酸，需要添加

更多的糖才能达到正常甜度。

更何况市面上很多所谓的果粒酸

奶 ，添 加 的 其 实 是 含 有 大 量 糖 的 果

酱。另外，果粒酸奶一般包装较大，很

容易喝多，导致热量超标。

选酸奶时应关注“营养成分表”，

选购“碳水化合物”数值在 9-11 克的，

这种酸奶酸甜适中，含糖量较低。如

果喜欢果粒酸奶的风味，可在普通酸

奶中加入新鲜水果，既美味又健康。

蛋白质含量并非越高越好
如今，越来越多的酸奶把蛋白质

含量标在显眼位置，有的还以“比同类

产品高”为卖点。

酸奶蛋白质含量高可能有以下几

个原因。

添加了奶油，这种酸奶口味特别

浓郁，但过多的奶油会带来大量饱和

脂肪，不但导致钙、钾和 B 族维生素的

营养素密度下降，还不利于控制血糖

和血脂。

添加了乳清蛋白粉、蛋黄粉、牛奶

蛋白粉、大豆分离蛋白粉等。

通过浓缩工艺提高了蛋白质含量。

后两类酸奶虽然更能有效补充优

质蛋白质，但价格往往比普通酸奶高

不少。并且，喝一杯酸奶多摄入的那 1

克蛋白质，只相当于一个鸡蛋蛋白质

含量的1/6而已。

冷柜里的不一定都是低温酸奶
根据是否经过巴氏杀菌热处理，酸

奶分为低温活菌酸奶和常温杀菌酸

奶。两者最大的区别在于是否含有“活

的乳酸菌”，其余营养成分差别不大。

如果喝酸奶是为了获得乳酸菌的

益处，建议选择低温含有活菌的酸奶；

如果不需要活菌，可以选常温酸奶，其

更适合没有冷藏条件、不便购买酸奶

的人。

需要提醒的是，低温酸奶不能放

在常温下销售，常温酸奶却可以放在冷

柜内销售。经过冷藏后，常温酸奶口感

会更接近于低温酸奶，这也是很多进口

常温酸奶在中国销售的主要策略。

购买酸奶可以看看储存条件，“活

菌型”酸奶一般为2℃-6℃保存，“杀菌

型”为常温下存放。

味道像酸奶不一定是真酸奶
根据相关标准，酸奶的蛋白质含

量不能低于 2.9 克/100 克，风味酸奶

（果味、巧克力味等）蛋白质含量不能

低于2.3克/100克。

现在市面上有些产品颜色和味道

像酸奶，蛋白质含量在 1 克/100 克左

右，它们并不是酸奶，而是牛奶加水、

糖、香精、酸味剂或发酵剂制成的，叫

酸乳饮料或乳酸菌饮料，含糖量往往

较高，营养价值较低，不能用来替代酸

奶，建议少喝。

“无添加”酸奶未必更健康
酸奶发酵必须加乳酸菌，因此不

可能做到真正无添加。有些“0 蔗糖”

酸奶加了不少果酱或蜂蜜，含糖量不

比普通酸奶低。“0 添加剂”酸奶则可能

为了改善口感，加入大量糖。

事实上，一些增稠剂属于可溶性膳

食纤维，有利于延缓餐后血糖升高；甜味

剂的添加可以减少游离糖的使用，更适

合超重人群或需要控制血糖者。因此，

建议大家不要盲目追捧“无添加”酸奶。

味道变酸是很多食物变质的标

志，但对于本来就是酸味的酸奶来说，

怎么判断它是否变质？

看储存条件
比如上述的常温酸奶和低温酸

奶。常温酸奶又叫“灭菌型酸奶”，跟

低温酸奶（“活菌型酸奶”）的核心区别

在于是否经过了二次杀菌。低温酸奶

含 大 量 活 的 乳 酸 菌 ，保 质 期 一 般 为

3-30天。

常温酸奶经过乳酸菌发酵后，进

行了热处理，杀灭了活的乳酸菌，因此

无需冷藏，可常温保存 3-6 个月，相对

来说不易变质。

关注售卖环境
常温酸奶对储存条件没有特殊要

求，冷藏和常温存放皆可。低温酸奶需

要冷藏，如果在常温甚至高温暴晒的环

境中长期存放，变质的可能性非常大。

看外观
如果包装鼓胀明显，说明酸奶内

部产生了大量气体，大概率已变质。

打开酸奶后，如果发现表面有很多块

状物，说明已经变质。

如果没有块状物，只是表面有“大

量水状乳清析出”，质地变成了类似豆

腐渣的状态，说明乳酸菌过度繁殖，酸

奶酸度显著增加，口感变差，虽然没有

产生有害物质，但也不建议饮用。

闻气味
无论是常温酸奶还是低温酸奶，

正常情况下，都有乳品香气或特定的

水果香气，比如原味酸奶是淡淡的奶

香，草莓酸奶有草莓香气。如果酸奶

闻起来有难闻的气味，甚至酸臭味，说

明已经变质。

（来源：“生命时报”微信公众号

《酸奶新国标九月实施，这 3 个变化关

乎健康和口感》）

6个关于酸奶的认知误区

味道本来就酸的酸奶 怎么判断是否变质

前段时间，国家卫生健
康委员会同国家市场监督管理

总局发布了一系列食品安全国家标
准，其中包括发酵乳（酸奶），将于今年

9月16日正式实施。
新国标里，不仅调整了发酵乳等定义

和原料范围，还优化了酸度指标等，有哪
些变化和消费者息息相关？

《生命时报》邀请专家解读，
并澄清 6 个关于酸奶的营养

误区。


