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報告題目：牛奶含鈣最營養
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前言：

根據衛生署國民營養調查結果，國人從小到老各年齡層的鈣質攝取量平均只達到建議量的50%，攝取不足的問題非常普遍，對高血壓、骨質疏鬆、癌症等慢性疾病的預防極為不利。牛奶是含鈣豐富的天然食物，同時還有品質優良的蛋白質及維生素B2，此時應是鼓勵國人多喝牛奶。

壹  牛奶篇

一、牛奶營養價值
牛奶的成分中包括：蛋白質、脂肪、醣類、礦物質以及維生素等營養素，其價值是其他食物無法媲美的，唯一的缺點是在鐵質、維生素C比較缺乏，牛奶中含有多種免疫球蛋白，可以大大增強人體免疫力。另外牛奶中品質優良的蛋白質及維生素B2能滋潤美白肌膚、預防口角炎及預防眼睛病變的發生； 維生素Ａ可以預防夜盲症，有抗氧化功能。牛奶的含鈣量也是沒有其他食物可相比的，如果你不想從牛奶中攝取鈣質，那可能必須一天吃好幾磅的牛肉才能獲得相當於一杯牛奶所含鈣質，所以多喝牛奶是既方便又能預防骨質流失的最佳途徑。
二、鮮奶、保久乳、奶粉的差異

鮮乳、保久乳、奶粉有差異嗎？誰的營養價值最高？其實只是製作過程有些不同，它們的營養都差不多。國產鮮乳因為沒有長時間運輸的時間考量，所以多以鮮乳供應消費者；國外進口產品必須製作成保久乳或奶粉，才能經長時間運送而不影響品質。它們的差異性除了口感不同外，保久乳在殺菌處理過程比較久，所以少數維生素會被破壞，不過大部分且最重要的營養價值還是不變，因此只要選擇自己最能接受的口感，無論喝那一種都可以。
三、補充鈣質要持之以恆
乳牛在不同季節所分泌的牛乳會有些微差異，那就是夏季油脂少，牛乳中所含的脂肪稍微少了些，冬季則油脂比較豐富，不過在產品包裝上不會特別標示。

很多人因冬天天氣冷，不愛喝冰的飲品，包括鮮乳在內，所以冬天攝取鈣量明顯不足，這樣就算夏天拼命補回來也沒用，因為鈣質的補充不可間斷，更何況國人鈣的攝取已嚴重不足。官小燕營養師特別提醒大家，要儲存骨本最好持之以恆，天冷時不妨將鮮乳以微波爐加熱再喝，或改用奶粉沖泡，如果懶得弄這些，也可以保久乳代替。
四、每個年齡層都適合喝鮮乳  

鮮乳是每個年齡層都適合多喝的食品，當然剛出生寶寶必須喝母乳或專用配方奶粉，一歲以後就可以用漸進方式喝鮮乳。一歲以上一天可喝到兩杯；老年人可多喝脫脂或低脂鮮乳，以避免脂肪攝取過多；孕婦為了胎兒的成長，一天最少要喝2～3杯以上。多喝鮮乳可攝取豐富的營養素，尤其鈣質的補充，無論小孩的發育階段幫助骨骼生長，或成人儲存骨本預防老年時骨質疏鬆症，喝鮮乳應該是每個人每天不可或缺的保健工作。
五、乳製品、鮮乳入菜，好吃又營養
真的無法接受鮮乳的味道也不要氣餒，還有其他吃法可達到補充鈣的目的。最簡單的就是在牛奶中加入麥片、巧克力粉以改變味道，或改喝優酪乳（已將乳糖消化成乳酸），優酪乳中還添加許多益菌，營養價值相當高，只是市售優酪乳多加了糖，熱量不低。其他像起士（每天建議2～3片）、冰淇淋、布丁、西米露等，也都能攝取豐富鈣質，解決害怕鮮乳的困擾，但也要考慮到熱量的問題。

此外，用鮮乳入菜也是解決懼怕牛奶的好辦法，而且烹調的菜餚別具風味，唯一要注意的是鮮乳煮開後，其中的油脂會浮在菜餚上，菜餚的熱度降得很慢，食用時容易燙口。
六、選購及飲用須知
鮮乳包裝上所標示的保存期限約2星期，如果超過期限一、兩天，只要味道沒變壞，也沒出現凝塊樣（如豆花樣），還是可以喝。買回來的鮮乳要放置冰箱冷藏（攝氏7度以下），從冰箱取出後最好馬上飲用，盡量不超過半天時間，以免變質，尤其要避免陽光照射。

購買時注意包裝有無缺損或有流出痕跡，選擇廠牌則以聽過的知名品牌比較保險，或可注意產品包裝上有一隻「牛」的鮮乳標章，表示通過農委會檢驗合格，品質較有保障。
七、牛奶中的蛋白質功用

人體的蛋白質與動植物有別，食物中的蛋白質並不是以原形直接利用，而是經過消化，分解成胺基酸，經由小腸吸收到體內，作為人體合成組織蛋白質的原料。牛奶的蛋白質含有人體不能合成的必需胺基酸，種類齊全且含量豐富，因此鮮乳、保久乳、或是奶粉，就成分而言，都是品質優良的蛋白質，可以滿足生長、建造和修補身體組織的功用。蛋白質的營養價值還會受到消化難易的影響；如果蛋白質的形狀緊密，胺基酸之間的化學鍵就不容易被胃腸的酵素所分解，這會降低消化效率，也就是降低營養價值。加熱、酸鹼處理等，都是使蛋白質結構變為鬆散的方法，化學上稱為「蛋白質變性」。人體的胃酸會促進蛋白質變性以利消化。加熱烹調或食品加工上的適度加熱，都有提高蛋白質消化率的效應；但加熱過度會使單醣與蛋白質發生梅勒褐變反應，反而破壞必需胺基酸而降低營養價值。根據科學文獻報告，加熱有助於乳球蛋白的消化分解。換言之，適當的「破壞」食物蛋白質是有益吸收的。
    究竟乳球蛋白是完整的好呢？還是分解的好呢？根據科學文獻來看，乳球蛋白是引起嬰幼兒牛奶過敏的主要成分，因為嬰幼兒的腸壁還未完全發育成熟，外來蛋白質容易滲入體內，引發不適的免疫反應。所以歐美國家雖然習慣飲用鮮奶，但是小兒科醫學會都明白建議，一歲以內嬰兒不宜喝牛奶。因此乳球蛋白的完整與否不是鮮奶的營養指標。
    報導中強調「乳球蛋白可增加人體免疫力、降低膽固醇、並有助於人體吸收鮮奶中的維生素」、「具有抗氧化及增加免疫力、防癌效果」等，還強調「世界知名期刊背書」，都有誤讀科學文獻與過度聯想的問題。
    詳察論文內容，雖然提到上述的生理作用，但都沒有直述這些作用發生於人體。察考所引用的參考文獻可知，免疫力與營養素吸收的作用是對小牛的作用，就像母乳對嬰兒的益處一樣；不過，這兩種飲用狀況都不需要加熱。有降血膽固醇效應的成分是乳球蛋白經過水解產生的小分子成分；抗氧化清除自由基的成分是加上糖基的乳球蛋白。換言之，有特殊功效的乳球蛋白都是經過人為修飾的分子，或是消化的產物，而非原來完整的形態；何況這些效應是用大鼠或細胞株實驗觀察而得，並未經過人體的驗證。
    該論文的要旨是探討蛋白質受熱而發生結構的變化，研究人員費心發展出精準的單株抗體作為工具，可以鑑定出獨特的改變，在當前熱門的蛋白質構造研究上，自有不菲的學術價值。但是生化功能與食品營養功能有所不同，後者的評估應該採用營養學的方法。
八、方興未艾的牛奶口水戰
近年有不少研究提出反證，認為牛奶過量有害健康。

尤其2004年11月份刊登在《臨床營養學期刊》的研究發現，攝取過多乳製品會增加婦女罹患卵巢癌機會。

這份研究也在美國當地引發了到底該不該喝牛奶的口水戰。

●爭論一：多喝牛奶會引發癌症？

專業看法：引發癌症成因眾多，牛奶致癌機轉迄今不明，均衡攝取各種食物才是最好方式。

這份瑞典的研究針對6萬名38～76歲婦女，連續追蹤13年，結果發現每天飲用4杯以上乳製品的的婦女，罹患漿液性卵巢癌的機會比每日喝2杯的人要多出兩倍。

一天2杯以上的人，罹患卵巢癌機會是較少喝或沒喝乳製品婦女的一倍。

研究者推論，可能是牛奶中的乳糖刺激荷爾蒙生成，引發腫瘤增生。

牛乳與癌症的關聯研究，這並非第一次發表。

已有不少研究發現，大量攝取乳製品可能增加罹患卵巢癌和攝護腺癌風險。

◎2001年哈佛大學11年追蹤報告發現，每天食用超過2.5份乳製品（一份＝240cc牛奶），比每天食用少於或等於0.5份乳製品的人，要多上34％罹患攝護腺癌的機會。

◎哈佛大學8萬名護士健康研究發現，經常喝牛奶的人比不常喝牛奶的人，罹患卵巢癌的機率增加44％；而另一份類似報告則指出，每天攝取一杯低脂牛乳，會增加兩成卵巢癌的機率。

然而總的來說，乳製品為何引發癌症，原因迄今不明，主張繼續喝牛奶的人認為，癌症發生原因很多，並非單純因喝牛奶而起。

且鈣質補充對更年期後骨質大量流失的婦女來說，有立即性的必要，譬如美國癌症協會提醒，婦女不應因噎廢食，並且每日牛乳建議量（1～2杯）是適合的。 

但也有專家認為，情況未明之前，最好避免大量飲用牛奶。

正在英國主持50萬人次食物與癌症大型研究計劃的劉凱蒂（Kate Law）博士提到，最好的飲食方式，就是同時也攝取大量新鮮蔬菜水果的均衡飲食。

專長蛋白質研究的台北醫學大學保健營養學系教授陳俊榮則認為，其實所有食物攝取過量或不足，都有一定風險，只要不把牛奶當成解渴的清涼飲料猛灌，基本上都還算安全。

「現在的問題是喝太多，」台北馬偕醫院營養師趙強提醒，牛奶熱量也不容小覷，一份脂肪含量8公克的全脂奶，就含有72大卡熱量，一天1杯差別不大，一天飲用兩杯以上，長期下來累積的熱量就很可觀。

至於最讓女性朋友傷透腦筋的骨質疏鬆問題，專家強調，牛奶並非萬靈丹，如果不注重運動，一樣沒辦法留助骨本。

●爭論二：多喝牛奶可以解決骨質疏鬆？

專業看法：運動加上飲食補充，才能留住骨本。

2003年哈佛大學長達18年的護士健康研究發現，多喝牛奶並不會降低骨質疏鬆的骨折發生率。

「牛奶和骨質疏鬆之間沒有密切關連，」陳俊榮肯定地說。

牛奶確實可以補充鈣質，但是攝取太多動物性蛋白，如牛奶、肉類等，反而會加速骨鈣流失。

美國哈佛大學營養學系主任魏勒特(Walter C.Willett)指出，含硫的動物性蛋白進入體內，會讓血液呈現酸性反應，逼使身體從骨銀行中提取鈣質，來平衡酸性血液。

因此，動物性蛋白質攝取愈多，鈣質排出體外的機會相對增加。

魏勒特甚而在《科學人》期刊中批評，美國政府一方面過度推銷乳製品，另一方面過度強調乳製品對骨質健康的重要性。

他分析現代人蛋白質攝取量已經太多，選用乳製品應該有所節制。

「我們不能假定攝取這麼多乳製品是安全的，」魏勒特建議，如果成人遵從良好飲食，一日攝取1份乳製品就足夠。

而且要留住骨本，拚命吃鈣補充是不夠的，還得加上適度運動，才可留住鈣質。

「只有補充鈣質沒有運動，效果不會好，」趙強指出，骨骼是愈動愈強壯，研究發現跑步或是向上跳躍等運用到身體重力的運動，可以讓我們的骨骼更堅固。

此外，有些關於牛奶可以治病的說法，甚至早在多年前已被推翻。

●爭議三：多喝牛奶可以保護胃壁？

專業看法：牛奶可能造成某些人的胃潰瘍惡化。

十多年前，牛奶曾被視為保護胃壁的飲食良方。因為牛奶中的蛋白質和乳糖，可以形成薄膜保護胃壁。

但有些人喝完牛奶反而胃更痛，後來發現，牛奶中的酪蛋白不易消化，會在胃中凝結成塊，導致胃酸分泌增加，讓潰瘍症狀加劇。

營養師趙強提到，數年前起，醫界已經對治療胃潰瘍患者的溫和飲食中，刪除牛奶這項。如果有人喝完牛奶兩小時後會有不舒服或胃痛的情況發生，並不建議喝牛奶。

至於有些人喝牛奶會脹氣，是因為小腸黏膜細胞沒有足夠酵素，可以去分解牛奶中的乳糖，讓乳糖被腸道菌叢發酵利用，因而產生大量氣體堆積，這也是對牛奶過敏的乳糖不耐症反應之一。

這時可以選擇低乳糖牛乳其他乳製品，如優格或乳酪，因為製作過程中乳糖已被分解，較不容易產生脹氣腹痛等不舒服反應，陳俊榮說。

九、怎麼喝牛奶最健康？

到底該不該喝牛奶？專家認為，牛奶營養價值不可取代，若是對牛奶沒有過敏反應，基本上還是「鼓勵飲用」，但適量就好，一天1～2杯，已經足夠提供身體所需鈣質。

美國哈佛大學針對50萬人的乳製品研究發現，每日飲用250cc牛奶，比不喝牛奶的人減少15％罹患結腸癌的機會。

但飲用超過3大杯以上，則沒有益處，甚至會因高鈣而增加罹患攝護腺癌風險。

此外，避免空腹飲用牛奶。牛奶會讓胃酸分泌，尤其冰牛奶會刺激腸胃道造成腹瀉，因此牛奶最好飯後或搭配食物一起飲用。

如果你對牛奶過敏或不敢喝牛奶，也不用勉強自己，巧妙利用食物組合搭配，一樣可以獲取足夠營養。

「牛奶不是唯一選擇，不能喝的人也有替代方案，」營養師趙強舉自己個人經驗，每當氣喘發作時，喝牛奶會讓呼吸更不順暢，因此每當發作時，他絕對不喝牛奶；他的孩子有過敏體質，也不喝牛奶。

他認為毋需擔憂少喝牛奶會缺乏營養素，只是要稍微麻煩一點，搭配多種食物去補充牛奶的營養成分。

十、打造人性化的牛隻飼養環境

食物本身並無對錯好壞，只有適人適量──用對人、用對量，就是對人有助益的食物。

陳俊榮教授指出，六大類食物都各有功能，單一類飲食並不能補足身體所需，譬如牛奶營養素中就缺乏維生素C，均衡、多樣的食物選擇，才是最健康的飲食方式。

然而，面對爭議不斷的牛奶口水戰，比較令人憂心的是，大環境的污染及商業利益求速效考量下，乳製品的安全亮起紅燈。

因為有些牧場為了刺激牛乳產量，大量對牛隻使用抗生素、生長激素等。目前加拿大的研究發現，這些殘留在牛奶中的抗生素及荷爾蒙含量驚人，嚴重影響到人類健康。

近來美國食品藥物管理局公布，九成以上的市售牛奶含有對人體有害的化學物質，原因是來自於受重金屬污染的環境河流與土地。

而因過度擠奶而乳房發炎的乳牛，也令人擔心牛乳中是否會有細菌感染問題。

當然，優質乳品來源得靠政府把關。

未來，能不能有更自然、人性化的飼養環境，以及更好的生產方式，似乎才是牛奶是否可以繼續飲用的關鍵所在。
貳  綠茶粉篇

一、綠茶粉---夏日窈窕美麗秘招! 
綠茶能讓女人更美麗，這是毋庸置疑的！因為它不但含有豐富的維他命Ｃ，其中的類黃酮更能增強維他命Ｃ功效，這種類黃酮也是珍貴營養品---蜂膠的主要成份，所以它對維持皮膚健康可說是有珍品級的效果!
二、綠茶粉的營養價值

綠茶含豐富的葉綠素、兒茶素、維他命C、E及β- 胡羅蔔素等，每日飲用，可美容養顏、青春常駐、延年益壽。
日本醫學界、農學界表示：綠茶具有天然瘦身、降低血糖、預防糖尿病、抗癌防癌、抗氧化、降低膽固醇的功效

三、綠茶粉的用途

比綠茶更方便攝取的綠茶粉，更是美麗佳人千萬不能錯過的萬能好幫手喔！綠茶粉的應用方法很廣泛，妳可以當飲料天天喝，也可以作成面膜，甚至還能沾綠茶，再加一般牙膏混合後用來刷牙，不但對牙齒有很好的保健效果，更使口氣持久清新。
四、綠茶粉怎麼泡最好喝？ 
一般2g的綠茶粉可SHAKE成450c.c.的綠茶汁。當然妳也可以加入果糖或是優酪乳或牛奶，甚至加冰塊，或凍成冷飲喝，風味也很獨特！
五、常飲綠茶的好處
1. 降低血糖：綠茶中的單寧成份具有延緩糖類食物在人體內被吸收的作用。多喝綠茶可預防血糖急速上升。

2. 降低高血壓：可使高血壓患者降低血壓，預防血管方面的病變，是天然的降壓劑。

3. 控制膽固醇：膽固醇過高者，不如藉著用餐或餐後，喝杯綠茶，降低膽固醇。

4. 降低癌症率：綠茶所含的維生素A、C、E是公認防癌的最佳武器。

5. 延緩衰老：含胡蘿蔔素、維生素C、E，且所含丹寧成份其抗氧化作用為維生素E的二十倍。

6. 避免肥胖：綠茶中的丹寧具有抑制人體內中性脂肪加的作用，綠茶本身不含熱量，所以能達到減輕體重的目的，而且絕無副作用。

7. 預防食物中毒：綠茶中的丹寧具有殺菌作用，常喝綠茶能降低食物中毒的機會，且能達到整腸功效。

8. 美化肌膚：由於能抑制濾過性病毒，對流行性感冒也相當有幫助。亦能提神醒腦增加工作效率，對於抽煙、喝酒有口臭者，能提供保健功能。

餐點分享時刻

綠茶粉鮮奶酪

材料：鮮奶一公升、吉利丁６片半、椰粉１包、糖適量、百香果濃縮汁適量、綠茶粉適量。

作法：

1.吉利丁用冷開水泡軟

2.鮮奶用小火加熱，等到有一點溫度（不須到滾）加糖、椰粉、泡軟瀝乾的吉利丁、綠茶粉，充份攪拌至完全溶鮮奶中，關火。

3.等涼後放入適當的容器，放入冰箱，隔夜要吃時再加入適量的百香果濃縮汁即可。
心得感想

    選修了這門營養學導論，經過老師詳細講解說明後。使我們瞭解食物和飲料中營養相關知識，如蛋白質、澱粉、醣類、水、油脂等，其中有些日常生活飲食及購買食物的健康概念，如購買食用油時，避免油脂氧化作用，建議買小桶裝。多喝牛奶，抽油煙機的排煙情形，水質的過濾方法，不可以吃泡麵，不要吃烤焦的食物，多吃天然食物，少吃過多加工的食物。我是全家人的飲食照料者，從此我們全家人的飲食一定既營養又健康。
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