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喝牛奶是否該「脂脂」計較 

 
  

牛奶是我們最熟悉的補鈣聖品，也是優良的蛋白質來源，但究竟要如何選擇才是最好的呢？前陣

子報章媒體紛紛下了「喝全脂牛奶比低脂牛奶更健康」或「喝全脂牛奶可以減肥」的標題，誤導

了許多人的想法，究竟我們該如何去分辨與選擇，也許可以從以下幾點分析來思考： 

營養素比較（1 份 240 毫升鮮乳） 

 

從上表我們可以發現高、低脂的差異如其名只存在於脂肪的含量，對其他營養成分（如：鈣質）

的影響不大。  

乳脂肪組成 

主要成分為脂肪酸、磷脂質和固醇類。此外也含有人體需要的脂溶性維生素與必需脂肪酸（例如：

亞麻油酸）以及富含卵磷脂、腦磷脂及神經磷脂（人類腦神經及其他細胞構造維持所必需的成分）。  

 

喝高脂牛奶可以減肥？ 

大多數提出高脂牛奶可以減肥的文章都提到了 Kratz 等人在 2013 年歐洲營養學期刊上發表的文

獻，Kratz 等人找了 16 篇研究牛奶與肥胖的文獻，其中 11 篇結果發現攝取較多全脂奶或高脂乳製

品的受試者體重比攝取較少者上升幅度來的少。並且在這 16 篇結果中都沒有發現攝取較多高脂乳

會增加肥胖機率的證明。  
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有發現嗎？文章結果其實並沒有直接告訴我們喝高脂乳品會減肥，而且作者其實也有在文內提

到，研究中觀察到「攝取較多高脂乳製品對體重造成較少的變化，也可能是受到其他飲食或生活

型態影響造成」。並非如同報導說的攝取越多高脂乳品反而會越瘦的說法。 

選擇 

究竟乳製品該如何選擇其實眾說紛紜，許多學者都提出過一些推測，例如：全脂乳品的脂肪含量

較高，能提供較久的飽足感，減少因飢餓而吃入更多零食的機會。而在這部分除了考量單一食物

的脂肪含量外，整體飲食型態或許是造成肥胖更大的因素，例如以一天總熱量攝取來看，每天大

魚大肉、喜愛油炸食物的人搭配低脂乳品有可能比每日均衡飲食搭配全脂乳品的人攝取更高熱

量，或許此時全脂與低脂乳品熱量上差距的 30 kcal 並沒有這麼大的影響力。何況喝了一杯全脂乳

品可以減少去購買含糖飲料或零食的慾望，有何不可呢。  

選購原則 

1. 有效期限要注意：  

購買時要注意保存期限與儲存環境，特別是夏天室溫高，建議開封後儘早食用完畢。  

2. 原味少糖更健康：  

請減少選擇調味乳，若是優酪乳產品也以無糖的為最佳，才能避免在補充鈣質與營養時攝

取過多糖類，增加身體負擔。  

3. 認可標章有保障：  

「鮮乳標章」是政府為保障消費者權益所實施的行政管理措施，以確保消費者所購買的鮮

奶是以國產生乳所製造的。  

4. 乳脂高低自己配：  

一般營養師多會建議民眾選擇低脂乳品，因為現代人飲食中所攝取到的油脂往往是超出一

般建議量許多，若您本身較喜歡全脂的風味也無妨，只要從日常飲食中減少油脂攝取即可，

全看您如何搭配組合。  
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