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■ 开卷有益

怎样选出适合自己的奶制品
中国农业大学食品科学与营养工程学院 崔未宁 李旭蕾

家庭关系是每个人一生中最

亲密、最重要的关系。如何处理好

与亲人之间的关系，是我们的日常

功课，也影响着我们的人生。北京

市第二十五中学语文组王艳超老

师推荐家长和考生阅读以下两本

书目，希望借助书本的力量给大家

一些帮助与启示。

《非暴力沟通》

作品简介：本书

是马歇尔·卢森堡所

著的一本大众心理畅

销书。非暴力沟通又

被称为“爱的语言”，

包括两个方面，一方

面 是 真 诚 地 表 达 自

己，另一方面是关切

地倾听他人。作者指

出，无论是自我对话、

与人交谈，还是集体

讨论，非暴力沟通都能使我们心存爱意。他

的践行之路向我们表明，非暴力沟通适用于

各个层面的交流和各种环境：内心深处的隐

秘伤痛，个人心智和情感的局限性，引发愤

怒、沮丧、焦虑等负面情绪的思维方式，人际

间的冲突，建立和谐的生命体验。

推荐理由：作为一个遵纪守法的公民，

也许我们从来没有把谈话和“暴力”扯上关

系。但如果稍微留意一下现实生活中的亲

密关系、亲子关系、师生关系等场景，你会发

现，有些话确实会伤人。言语上的指责、嘲

讽、否定、说教以及任意打断、拒不回应、随

意出口的评价和结论给我们带来的情感和

精神上的创伤甚至比伤害肉体更加令人痛

苦。这些无心或有意的语言暴力让人与人

之间变得冷漠、隔膜、敌视。想要改变我们

的沟通方式不妨阅读一下这本书。

《自卑与超越》

作品简介：本书

是阿德勒从个体心理

学观点出发，阐明人

生道路和人生意义的

通俗性读物。作者通

过深入剖析与研究每

个人生命中的一系列

自卑、不足情结，提供

了克服自卑心理，从

而化自卑为动力、不

断超越自己、追求优越、实现个人与社会和谐

发展的有效途径。全书立足于个体心理学观

点，从教育、家庭等多个领域，以大量的实例

为论述基础，阐明了人生道路的方向和人生

意义的真谛。帮助人们正确面对缺陷，正确

对待职业，正确理解社会，理解生活，理解性，

具有极深的哲理性和巨大的学术价值。

推荐理由：本书以心理学的面子和哲学

的里子、深入浅出的讲解以及丰富的实证案

例，为我们揭示了自卑的根源以及超越自卑

的必然性与可能性，通俗易懂、极富操作性，

是一部家长与教师了解孩子内心世界的工具

书，是青少年了解自我、解疑释惑、健康成长

的必读书。环境的意义不在于束缚，而在于

我们的赋予；生命的意义是，跌倒之后，学会

如何站起来。

食用有讲究

奶及奶制品含有的蛋白质属于

完全蛋白质，含有人体所必需的氨基

酸，消化吸收率高，营养价值高，其所

含的多种免疫球蛋白和乳铁蛋白可

为机体提供一定程度的免疫保护，抑

制过度的炎症反应，从而提高机体的

免疫力。对需要健康身体应对学业

压力的高三生而言，奶及奶制品是不

二之选。2022 版《中国居民膳食指

南》将奶及奶制品的摄入量由2016 版

本中推荐的 300 克/天增加到 300 至

500克/天。想完成这个指标其实并

不难，只需要在日常生活中将奶及奶

制品当作一日三餐不可缺少的组成

部分，如牛奶燕麦粥、奶酪三明治、奶

酪土豆饼等。高三生早餐食用2至3

片奶酪，下午加餐一杯酸奶，即可完

成一天300克的推荐量。

总的来说，奶及奶制品的食用并

没有严格的时间要求，对分秒必争的

高三学子来说，一天中任何可进食的

时间都可以安排食用合适的奶及奶

制品。酸奶建议在餐后半小时至两

个小时进食。餐前、餐中或餐后立即

食用酸奶可能会导致益生菌在胃中

被破坏，抑制其消化吸收；餐后半小

时至两个小时，食物中和稀释胃酸后

再食用酸奶可以更好地发挥其作

用。另外，空腹饮用酸奶会刺激胃液

的分泌，患有胃溃疡、胃食管反流的

学子切忌空腹喝酸奶，防止病情加

重。当牛奶中含有的色氨酸在血清

中浓度较高时，可以起到轻度镇静

的功效，因此牛奶在一定程度上有

利于睡眠。对课业繁重的高三生而

言，晚餐后或睡前喝一杯牛奶或酸

奶，可以舒缓压力，帮助考生快速入

睡。对于鲜牛奶、酸奶、奶酪等不易

保存的奶制品，住宿生可以用奶粉代

替。值得注意的是，奶及奶制品虽然

有利于人体健康，但不要过量食用。

身体对营养成分的吸收都存在一定

限额，若奶及奶制品的食用量过多，

身体会降低对钙的吸收，多余的钙聚

集在肠道会引发腹胀、便秘等不良症

状，因此对于爱奶人士（每天摄入

500 毫升以上），建议选择低脂奶或

脱脂奶。

选择有门道

奶制品对健康的益处无可辩驳，

但不同人群因自身条件差异对奶及

奶制品有着不同的需求，奶制品的合

理选择不容忽视。部分人群因自身

缺乏乳糖酶，无法分解奶制品中的乳

糖而出现腹泻、腹痛等症状，此类乳

糖不耐受人群可选择舒化奶、酸奶、

奶酪等低乳糖产品。舒化奶对牛奶

中的乳糖进行一定程度的分解；酸

奶和奶酪则属于发酵奶制品，经发

酵后其乳糖含量会显著降低，不会

出现明显的乳糖不耐受。但奶酪的

钠含量往往很高，在选择过程中建

议选择钠含量较低的原制奶酪。此

外，将含乳糖的牛奶加进面粉、燕麦

中制成牛奶燕麦粥、牛奶蛋羹、牛奶

面点等再食用，也可缓解乳糖不耐

受的症状。

对需要控制血糖的高三学子，在

酸奶的选择上要特别注意，市面上出

售的酸奶因其额外添加的白砂糖，往

往不适合需要控糖的人群饮用，因此

可以选择自制酸奶，即用益生菌发酵

纯牛奶，且不添加其他成分，食用后

对血糖的影响比较小。在自制酸奶

时需谨慎，防止发酵过程的微生物污

染引起腹泻、食物中毒等症状。此

外，患有肠道疾病、腹泻或刚完成胃

肠道手术的学子不宜喝酸奶，可以选

择鲜牛奶或奶酪等替代。

骨量偏低的学子容易骨质疏松，

这类人群可以每天摄入500克牛奶，

可以选择全脂纯牛奶或低糖低脂的

酸奶。超重、肥胖的考生可以选择低

糖低脂酸奶、无糖酸奶、低脂纯牛奶

或脱脂奶，此外建议将每日所食用的

牛奶量控制在300克以内为宜。

含乳饮料是以奶或奶制品为原

料，加入水及适量辅料调配或发酵而

成的饮料制品，其营养价值不能与牛

奶或酸奶相提并论。且含乳饮料中

含有白砂糖，食用时可能导致糖的摄

入量过多，引起肥胖等症状。因此，

在众多奶制品中，选择含乳饮料时需

格外谨慎。

奶是这个世界上“最接近完美”的食物之一，被誉为“白色血液”的它适合各年

龄阶段的人群食用。对肩负备考压力、分秒必争的高三生来说，能简便、及时地帮

助身体补充营养和体力的奶制品无疑是“陪考餐谱”上的优质选项。不同体质状

况的考生该如何科学地选择并食用，才能将奶及奶制品本身的营养价值发挥到极

致呢？希望本篇文章能给大家一些“解题思路”。

牛奶燕麦粥

材料：牛奶、燕麦

做法：锅中加入适量的清水，

水烧开后加入燕麦，大火再次煮开

后关小火煮至燕麦变得黏稠，倒入

牛奶煮至微开，根据口味添加果

干、白砂糖等进行调味。

奶酪土豆饼

材料：土豆、奶酪、鱼肠、洋葱

做法：土豆去皮切块后上锅蒸

15至 20分钟，将奶酪、鱼肠切成小

块，洋葱切碎。蒸熟的土豆放入盆

中，加入适量海盐，压成泥后加入

少许玉米油和适量黑胡椒碎拌匀，

接着加入鱼肠、洋葱、奶酪拌均匀，

揉成球状按压成饼，撒上法香和罗

勒，烤箱210℃烤30分钟。

奶酪三明治

材料：面包片、黄油、奶酪片、

任意爱吃的食材

做法：不粘锅预热后放入黄油，

待其融化后放入第一片面包，将奶酪

片、准备的食材依次放置在面包上，

再放入第二片面包。面包片变为金

黄色后翻面，将另外一面也煎成金黄

色，待奶酪片融化即可食用。

食谱推荐


