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动物蛋白和大豆
蛋白属于优质蛋白

国内营养学界90%的从
业者都认为动物蛋白和植物
蛋白中的大豆蛋白，属于优
质蛋白。而除大豆蛋白外
的植物蛋白并不属于优质
蛋白，营养师顾中一解释说。

“评价一种蛋白质是否
‘优质’，主要是看其‘氨基
酸模式’是否好、‘氨基酸评
分’是否高。如果食物中的
氨基酸比例和人体中氨基
酸的构成比例接近，说明其
氨基酸模式好，氨基酸评分
高，就意味着其进入人体中
被利用率高。”孙桂菊解释
这几个营养学上的专业术
语道。“动物蛋白氨基酸评
分较高，相对植物蛋白其生
物价值和蛋白质利用率较
高。但往往摄入大量动物
蛋白的同时，会导致动物油
脂和胆固醇摄入较高。”所
以，孙桂菊强调说，不能笼
统概括动物蛋白和植物蛋
白谁优谁劣，两者不能互相
被替代，不能因为其中一种
而否定另外一种，食物多样
是平衡膳食的基本原则。

动物蛋白消化率
一般优于植物蛋白

“衡量食物蛋白质的营
养学评价，可以从食物中蛋
白质含量、消化率、利用率
来判断这种蛋白质是否优
质。”消化率方面，“为什么

说大豆要煮熟了吃，因为大
豆中有抑制蛋白酶，会阻碍
吸收蛋白质和膳食纤维，大
豆 粉 的 蛋 白 质 消 化 率 为
87%。”顾中一说，一般以鸡
蛋 白 的 蛋 白 质 消 化 率 为
100 分满分，牛奶为 95%，
肉 、鱼 类 为 94% ，大 米 为
88%，小米为 79%。一般来
说动物蛋白的消化率优于
植物蛋白的消化率。

乳清蛋白利用率优
于酪蛋白和大豆蛋白

从利用率来说，即蛋白
质的被吸收利用程度，指标
很多。相当于生物增加的
体重除以摄入的蛋白质重
量，来衡量摄入 1 克蛋白质
后生物体重增长了多少。
以牛奶中的动物蛋白为例，

“牛奶中的蛋白质中 80%为
酪蛋白，其余蛋白质为乳清
蛋白，从利用率来说，优质
蛋白中的乳清蛋白优于酪
蛋白和大豆蛋白。因为乳
清蛋白容易被消化，蛋白质
的生物利用率高，可以有效
减轻肾脏负担，而酪蛋白虽
然也富含必须氨基酸、蛋氨
酸、苯丙氨酸和酪氨酸和多
种重要矿物元素，但是酪蛋
白是一种大型、坚硬、致密、
极难消化分解的凝乳，对人
体来说，过量的酪蛋白会产
生较高的肾溶质负荷。一
部分素食者仅仅通过动物
实验甚至认为牛奶中的酪
蛋白易致癌。”顾中一说。

人体并非不能缺少牛奶

“不喝牛奶行不行？当
然行！”这是科普作家、食品
工程博士云无心之前对于

“我们的身体是否真的不能
缺少牛奶”疑问的回答。牛
奶本身是提供优质蛋白和钙
的最便捷途径。“牛奶中的蛋
白质在氨基酸组成上与人体
需求非常接近，消化吸收率
又高，在食品科学上被列为
优质蛋白——就是满足人体
氨基酸需求效率最高的蛋白
质之一。”云无心撰文道，“还
含有丰富的、吸收率高的钙，
此外，牛奶中还含有相当多
的锰、钾以及某些维生素等
微量营养素。在西方国家，
牛奶不是作为补充营养的高
档食品存在，而是人们的常
规食品。”

单一吃某类食物
不能替代牛奶

牛奶中的乳糖含量为
4.6%，蛋白质和脂肪含量均
为 3%左右，三大营养素比例

较为合理。“牛奶中的蛋白质
含量在 3%左右，它本身并不
是膳食中动物蛋白的主要来
源，我们膳食中的动物蛋白
质主要来自畜、禽、肉类、水
产品等，因此就近日蒙牛牛
奶的黄曲霉毒素超标问题，
衍生出植物蛋白取代动物蛋
白的话题，似乎牵强附会。
牛奶中的钙含量相对较高，
牛奶中所含的乳糖也促进钙
的吸收，这是藕粉之类的食
物无法替代的。”东南大学公
共卫生学院营养与食品卫生
学系主任孙桂菊教授说。她
强调说，我国膳食指南中的
第一句话就强调了“食物多
样性”，在保证食物多样性的
原则上，可以选择藕粉、莲子
粉、豆奶、牛奶等食物，但并
不是说单一只吃这些食物来

“替代”牛奶。对于乳糖不耐
受人群，可选用豆奶。

牛奶中的营养成分
可从其他食物中获得

没有哪一种食物是不可
替代的，云无心举例说，不喝

牛奶，优质蛋白可以从鸡蛋、
豆制品、鸡肉、鱼肉和其它瘦
肉类食品中摄取。牛奶中的
可被人体吸收的钙的含量很
高，但人也可以通过菠菜、白
菜、豆类中摄取钙质，甚至早
餐麦片、豆奶、果汁等配方食
品中摄取钙。“至于牛奶
提 供 的 其 他 营 养
成分，比如锰、
钾、维生素
D、 B2、
B12 等，
都可以
从其他
食物中
获 得 。
比如锰、
钾和维生
素 B2，菠 菜
与牛奶相比有过
之而无不及；而 B 族
维生素素，，鸡蛋中更加丰富鸡蛋中更加丰富。”。”
在严肃的学术讨论中在严肃的学术讨论中，，云无云无
心说心说，“，“牛奶远不是一种完美牛奶远不是一种完美
食物食物。。牛奶中的饱和脂肪牛奶中的饱和脂肪、、
胆固醇等胆固醇等，，对人体健康有对人体健康有‘‘负负
面作用面作用’，’，小部分学者甚至不小部分学者甚至不
认为牛奶是一种好的食物认为牛奶是一种好的食物。”。”

动物蛋白和植物蛋白不能互相取代
近日，蒙牛牛奶被检出黄曲霉素而备受关注，甚至有网友发出不敢再喝牛奶的感叹，事实上，我们的身体是

否真的不能缺少牛奶？一些乳业专家认为在目前国标中的蛋白质标准降低，奶制品原材料受进口掌控的情况
下，应该采用“藕粉、莲子粉”等传统植物蛋白为主的食物来代替牛奶中的动物蛋白，认为以植物蛋白为主的饮食
更适合中国人“乳糖不耐受”的体质。动物蛋白真的可以被植物蛋白取代作为人体的蛋白来源吗？

■ 动物蛋白PK植物蛋白

原生态食品销售
连锁店北京开张

本报讯 （记者赵子云）
2011年12月28日，原生态食
品销售连锁店“遥之泉”在金融
街开业。据遥之泉负责人介绍，
原生态食品就是指在相对封闭
的原生态地区出产，采用最少
加工环节的新鲜食品，目前销售
包括肉类、禽蛋类、矿泉水等。

每天达到膳食指南
要求者不足三成

本报讯 （记者潘波）近
日，中国健康教育中心通过
搜狐健康频道开展的“中国
网民营养知信行调查”显示，
网民中“营养盲”现象已得到
改善，但知信行仍有断裂，每
天可达到“中国居民膳食指
南”要求者不足三成。

■ 热点争论

能否用豆奶、藕粉喂养孩子？

Q：有人认为素食好，你
怎么看？

孙桂菊：发达国家的素食
者多数经济水平相对较高，有能
力用植物蛋白（大豆、坚果等）乃
至蛋白粉来替代、调整营养，以
达到蛋白质的营养平衡，如果
简单用植物蛋白替代动物蛋
白，有可能产生蛋白质营养不
良。素食主义者只要膳食搭配
合理，也可以做到营养平衡。

范志红：素食者通常吃
豆类、蔬菜和水果较多，它们
可以帮助维持酸碱平衡，减少
钙的流失。减少了肉食后，膳
食中必然会增加植物性食品
的数量，从而增加膳食纤维、
类黄酮以及其他植物化学物，
对预防血糖、血脂的升高有
益，也有利于提高机体的抗
氧化能力。这些成分仅在素
食中存在，肉类中是没有的。

素食者是否会营养缺乏？

Q：有人认为用藕粉、莲子
粉中的植物蛋白来代替牛奶中
的乳清蛋白和酪蛋白为原材料
喂给婴幼儿，这样可行吗？

顾中一：给婴幼儿喂藕粉
太落后，如果蛋白质摄取不足，
会造成婴幼儿水肿或消瘦。

云无心：牛奶、鸡蛋里的
蛋白和经过分离纯化的大豆

蛋白已经是最大值 1.0，基于
大豆蛋白的配方奶粉已经非
常成熟，在替代母乳上跟用牛
奶制作的相比毫不逊色。孩
子周岁之后，更没有必要使用
所谓的“二段配方奶粉”。这
个年纪的孩子，营养成分需要
来自于全面均衡的食物，而不
能指望某种“配方奶粉”。
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