
11..白色血液白色血液

暑假里，波波、天天和妮妮他们来到了美丽的大草原，一望无际的草

原上散落着星星点点的白色蒙古包。不知不觉一天就过去了，波波又累

又渴。

牛奶营养丰富，容易被消化吸收，食用方便，是“最接近完美的食品”，

也是理想的天然食品。

为了改善中小学生的营养状况，促进他们发育成长，提高他们的健康

水平，我国部分中小学校已经开始实施“学生饮用奶计划”，每天向在校中

小学生提供一份优质牛奶。

我知道，奶茶

是草原牧民非常重

要的食物之一。

好渴呀!阿姨，请

给我一杯水喝吧。

喝碗奶茶

解解渴吧!

奶茶的主要原

料是牛奶，它的营

养非常丰富。
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全球有多个国家及地区都在

开展“学生营养餐计划”，牛奶已成

为美国、日本、泰国、德国等众多国

家学生营养餐中不可或缺的食品。

是的，牛奶被称为

“白色血液”，是人体所

需钙的最佳来源。

喝牛奶真的有

这么必要吗？

牛 奶 里 含

有很多对身体

发育有益的物

质，能促进人体

生长。

成分名称

蛋白质

脂肪

糖类

胆固醇

维生素A
硫胺素

核黄素

含量

3g
3.2g
3.4g
15mg
24μg
0.03mg
0.14mg

成分名称

烟酸

维生素C
维生素E

钙

磷

钾

钠

含量

0.1mg
1mg

0.21mg
104mg
73mg
109mg
37.2mg

成分名称

镁

铁

锌

硒

铜

锰

含量

11mg
0.3mg
0.42mg
1.94μg
0.02mg
0.03mg

微克、毫克和克、千克

一样，是质量单位，分别

用符号μg、mg表示。

1克=1000毫克

1毫克=1000微克

每100g牛奶营养成分表
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1.白色血液

其实，关于牛奶

的故事早在中世纪

就有记载。

是吗？快

说来听听！

20世纪初期，俄国科学家伊·缅奇尼科夫专门研究人类长寿问题时，

来到了保加利亚进行调查，发现这里每千名死者中有 4名是百岁以上去

世的，这些高龄人生前都爱喝酸奶。

生活在 13世纪末的马可·波罗曾

在他那本著名的《马可·波罗游记》中

提到，成吉思汗的队伍长途行军时，携

带干燥过的粉末状奶作为食物。这恐

怕是关于奶粉的最早记录了。

1493年，哥伦布第二次驶向美洲大陆

时，为了解决营养缺乏问题，用的是一种

更原始的笨办法：带着奶牛上路。
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专家指出，很多身体发育不良的孩子有一个共同的特点，就是没坚持

喝牛奶。35岁以前是身体的骨质存储期，而其中一半的存储是在学龄期

完成的。儿童时期身体对牛奶中钙的吸收率可达到30%~40%，而成年人

只有 20%~30%，到了老年，由于肠道功能衰退，则降为 10%左右，所以我

们应该从小养成喝牛奶的好习惯。

要少喝碳酸

饮料，多喝牛奶。

从小养成喝牛奶

的习惯，对我们的身

体健康非常重要。

每人每天应至少

喝两杯约 500 毫升牛

奶，可以将鲜奶和各

种乳制品搭配着喝。

看来怎么喝牛奶

还有学问呢！

科学家研究发现：7～
10岁的儿童每天早晚各喝

一袋牛奶，可满足其每日蛋

白质需求量的 60％，钙需

求量的75％。

但是要注意，一定不能空腹

饮用牛奶。空腹喝牛奶身体不但

得不到营养，而且有一定的危

害。你可以上网查一查。
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1岁以内的婴儿，由于器官发育还不成熟，

除母乳之外，更多的是选择配方奶粉。配方奶

粉是以鲜牛奶为原料，根据母乳成分增加了一

些婴儿所需的营养物质，经浓缩、干燥而成。

婴儿年龄

8~12个月

13~18个月

奶粉量（匙/次）

8
8

用水量（mL/次）

240
230

每日喂养次数（次）

3~5
2~4

一个10个月大的婴

儿，按上面的指南用奶

粉和水兑一瓶奶，这瓶

奶的浓度是多少？

我知道，这其实就是

求奶粉质量占奶水（奶粉+
水）质量的百分比。

1 毫升水的

质量是1克。

早餐的热能供应占一天总热能需求的25%～30%，因此，早餐可以喝

一杯牛奶，再吃一个鸡蛋、一份面包。研究发现，牛奶具有镇静安神的作

用，因此，睡前喝一杯牛奶有助于睡眠。

1. 3.2g=（ ）μg 200μg=（ ）mg
2. 有一杯浓度为10%的牛奶，其质量为200g，如果要将这杯牛奶的浓度改为20%，

还需要加多少奶粉？

拓展与应用

喂养指南（一平匙约为4.5g）
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