
巴氏奶和常温奶哪种营养高？ 

牛奶是 乳牛分娩牛犊后分泌的乳汁，因乳牛易繁殖、产量高，所以世界各国乳品业

都以生产牛奶为主。鲜牛奶中含有各种生物活性物质，包括细胞因子（如白细胞介素 等）、

具有活性的基因、激素、免疫球蛋白等。它们是由各种细胞合成的，具有相应的生物学活性。

动物每天有上万亿的细胞诞生和死亡，都离不开这些活性物质的 控制。它们的分子量很小，

因此可以进入乳汁当中。其含量虽少，但作用相当强大，可谓是“四两拨千斤”。      动物

的免疫力有三大功能：一为防御功能，专司消灭外来的细菌、病毒等微生物；二为稳定功能，

负责修复或消除生物体内损伤或死亡的组织细胞，维持机体内环境 的稳定状态；三是监控

功能，及时清除异常突变细胞。幼小动物的免疫功能尚未发育健全，体内免疫物质少，免疫

力弱，只能靠母乳补给。这也是近年来大力提倡母 乳喂养的原因。 

    不过，乳汁中的这些生物活性物质都十分怕热。科学家巴斯德通过大量科学实验证明，

如果加工时温度超过 85℃，牛奶中的营养物质就会被大量破坏。因此，人们 将低于 85℃

的牛奶消毒法称为巴氏灭菌法，并将其视为牛奶的最科学的加工工艺。采用巴氏灭菌法生产

的鲜奶，营养价值和原奶基本相同。 

    但是，近年来我国出现了常温奶，也叫超高温灭菌奶。这种奶是采用 130～150℃超高

温灭菌后灌装的。这种消毒方法不仅能破坏鲜奶中全部生物活性物质和大 部分维生素，还

会使容易被人吸收的钙离子与牛奶的酪蛋白结合，形成不易被人吸收的络合物。常温奶曾在

一些国家流行过，但目前发达国家已禁止采用超高温工艺 加工牛奶。从营养学角度来看，

各种牛奶的营养价值排位顺序是：鲜奶是金，酸奶是银，奶粉是铜，常温奶是铁。如果按包

装来评价牛奶的营养价值，则屋型纸盒鲜 奶 100 分，玻璃瓶和塑料袋装鲜奶 90 分，用原

奶发酵的酸奶 80 分，强化型奶粉 60 分，用奶粉发酵的酸奶 50 分，常温奶 40 分。因为

制作屋型纸盒鲜奶对原 奶品质的要求最高，灌装无菌条件和保质效果也最好。玻璃瓶和塑

料袋装的鲜奶，受避光和防透气不良等因素的影响而打分较低。另外，牛奶有极强的吸附气

味的特 点，如牛奶与葱放在一起，第二天牛奶就会有葱味。如果用塑料袋装牛奶，就难免

有塑料味。由此可见，无论从哪方面来看，常温奶的营养价值都排在最后。 

    酸奶比常温奶打分高，是因为它不含抗生素，并含有益的乳酸菌。奶粉比常温奶打分高，

是因为奶粉中添加了多种维生素和钙、铁、锌等矿物质。洋奶粉之所以价格昂贵，卖的主要

是品牌。与鲜奶相比，各种奶粉最高打分只能是 60 分。 



    常温奶之所以流行，是广告效应所致。其四大卖点为：1.方便。整箱出售和常温存放可

以保存几十天至几百天。2.草原概念。人们常可以在电视广告中看到“我 们的牛吃的是草，

喝的是矿泉水”等广告语。其实，以吃青草为主食的乳牛所产的奶的营养价值，不如科学饲

养的乳牛所产的奶。3.生产日期近。国家明文规定： 常温奶必须经 7 天菌检合格后方可上

市。但绝大多数常温奶是加工后立即出厂，所以常温奶包装上标注的生产日期大都在一周以

内。4.味道香浓。由于添加了化学 合成的鲜奶香精或奶油等高脂肪类物质，因此常温奶一

般味道都很香浓可口。 


