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一是以生乳为原料生产的灭菌
乳，保留了更多的天然营养成分，提
升产品的天然性和新鲜度，让老百姓
能够享受到更多营养丰富的高品质
乳品，有利于增强消费者的健康体验
和消费信心。

二是灭菌乳产品包装将只标注
“纯牛（羊）奶”或“纯牛（羊）乳”，不再
标注复原乳相关内容，标签更加清
晰，消费选择更为简单。

9月16日起
常温纯牛奶

禁止添加复原乳
国家卫生健康委、市场监管总局发布的《食品安全国家标准灭菌乳》1号修改单明确规

定，自9月16日起，灭菌乳（纯牛奶）生产将只能以生乳为原料，不得使用复原乳。
这意味着，横行国内商超15年的复原乳（纯牛奶）将退出历史舞台，所有灭菌乳（也就

是常温纯牛奶）必须100%用生鲜乳制作，彻底告别奶粉勾兑时代。未来的每一盒纯牛奶，
都是实打实的鲜奶加工而成。

1.看配料表：首选原料只有“生牛乳”“鲜牛乳”的纯牛奶。
2.看营养成分表：根据国家相关标准要求，牛奶中蛋白质的

含量不得低于每100毫升2.8克。蛋白质含量越高，营养价值自
然就越高。一般来说，每100毫升牛奶中的钙含量在90-120毫
克；如果钙含量高于120毫克，就可以称为高钙奶。

3.按需选择：
全脂牛奶：脂肪含量 3.0-3.8g/100ml，保留脂溶性维生素

（A、D、E），适合儿童、青少年、需要维持营养均衡的人群。
低脂牛奶：脂肪含量1.0-2.0g/100ml，适合控脂但不严格限

脂的人群。
脱脂牛奶：适合严格控脂、高血脂的人群（但口感较淡，脂溶

性维生素可能减少）。如果您有血脂异常的情况，可以适当选择
脱脂奶或半脱脂奶。对于老年人和儿童，其实更建议喝全脂奶。

综合央视新闻、新华社

复原乳又称“还原乳”或“还原奶”，是指将干燥的乳制品与水
按比例混匀后获得的乳液，通俗地讲就是用奶粉加水复原而成的
牛奶。从营养角度看，添加了复原乳的牛奶经历了多次热加工，
一些对热敏感的营养成分例如免疫球蛋白、活性酶、乳铁蛋白、活
性钙等容易在加工过程中被破坏。

9月16日起，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。

专家强调，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。

什么是复原乳？ 新规有何影响？

如何挑选适合自己的牛奶？

这“乳”那“乳”，听起来很复杂，但其
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。

乳饮料是饮料，不是牛奶。仔细观
察配料表会发现，这类饮料排名第一位
不是牛奶而是饮用水，后面还会跟着不
少营养强化剂、食用香精等物质。

牛奶品种多，分不清楚？ 如何挑选适合自己的牛奶？
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