
选鲜(xuān)牛奶和纯(shún)牛奶，到底哪个好嘛？

逢年过节，大家都喜欢 dia 起两箱牛 nei nei 去走亲串友，有了这个老

少都爱、营养丰富的礼品，感觉蹭饭都理直气壮了呢！

牛奶已经是家中必备膳食，很多人面对种类五花八门、口感风味各不相

同的牛奶非常纠结，到底选择哪种牛奶营养又美味呢？莫着急，先来看

看鲜(xuān)牛奶和纯(shún)牛奶区别在哪里！

01 加工方式不一样

加工方式决定了一盒奶到底是“xuān”还是“shún”，对我们来说就要

看包装上的“产品类型”

——产品类型为“巴氏杀菌乳”

★ 加工温度低

★ 仅杀死对健康有害的病原菌

市面上某些奶会打着“新鲜”、“鲜活”、“新鲜奶源”等口号，但并

不是真正的鲜牛奶！



——产品类型为“灭菌乳”

★ 加工温度高

★ 杀灭牛奶中所有微生物

纯牛奶又可以细分为全脂、低脂或脱脂，大家可以根据自己的需求选择。

02 储存方法不一样

★ 鲜牛奶中含有少量有益的微生物

★ “怕热”，需要低温储存

★ 保质期短，一般为 5-7 天

鲜牛奶与冰箱更配哦~

★ 纯牛奶中没有任何微生物

★ “糙汉”体质，可以常温保存

★ 保质期长，一般为数月

纯牛奶方便携带，乃出游佳品~

03 生产原料有区别



生产原料指的是“配料表”中的排名第一的食物，原料主要分为两种—

—生牛乳和复原乳。

★ 鲜牛奶是用且只用生牛乳作原料

★ 纯牛奶原料可以是生牛乳和复原乳

两者区别如下：

生牛乳
从奶牛身上挤出来后没有经过任何加工，绝对天然！

复原乳
把生牛乳浓缩干燥成为奶粉，再添加水调制成与生牛乳成

分相似的液体。

注意：生牛乳虽然够天然、够新鲜，但不建议“未经任何加工直接食用”，

避免“病从口入”。

04 口感味道不一样

一般来说......

★ 鲜牛奶乳香清淡、质感稀薄

★ 纯牛奶乳香略浓、口感醇厚



但是......加工方法和奶牛的质量都会影响牛奶的口感味道，所以不同产地、

品种的鲜牛奶和纯牛奶味道也各有不同。

到底最中意哪种口感，大家自己说了算~

有的人可能因为“奶腥味”或其他口感不喜欢喝奶，但奶有千千种，只

要肯尝试，总有一种牛奶的口感和味道让你爱上哒~

05 营养成分有差别，但不大！

牛奶的“营养丰富”主要体现在蛋白质和钙的优异表现上，尤其是钙含

量，而且牛奶中的钙是巨好吸收的哟！

但是！！！鲜牛奶和纯牛奶两者的营养差别却不大~大家在选购时可以对比 “营

养成分表”，但没必要因此选择困难。日常生活中只要保证营养均衡，不同牛奶

的蛋白质或者钙多一点少一点我们都可以从其他食物中补回来的！



打个总结~

鲜牛奶和纯牛奶的主要区别在于加工方法、储存方式、口感味道等，营养成分差别并不

大！只要确定是正儿八经的“xuān 牛奶”或者“shún 牛奶”，而不是其他“虚假宣传”

的奶饮料，就 OK啦~

通常情况下，除了口感味道，只要看懂上面这张表就可以作出明智的选择啦~

最后，希望不管是选择鲜牛奶和纯牛奶的小伙伴们都能养成良好的喝奶习惯，身体倍

儿棒，喝啥奶都香~
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