
乳糖不耐症

好消息 ！ 患有乳糖不耐症并不意味着您必须放弃自己最喜欢的乳制食
品 ！ 大多数乳糖不耐症患者可以耐受某些乳制食品。 关键是要了解您喜

欢的食物中含有多少乳糖、 以及您一次能承受多少乳糖。

蛋白质
有助于建立和修复组织 ； 有
助于保持健康的免疫系统。

磷
有助于强健骨骼和牙齿、
支持组织生长。

碘
怀孕和婴儿期骨骼和大
脑正常发育所必需 ； 与
儿童期的大脑功能有关。

乳糖不耐症  vs 乳制品过敏
人们经常将乳糖不耐症与乳制品过敏混为一谈。
乳糖不耐症： 无法分解乳糖 （牛奶中天然存在的糖）、 导致暂时性不适、 如腹部痉挛、 腹胀、 胀
气和/或腹泻。
乳制品过敏：对乳制品中蛋白质的免疫反应、 引起诸如喘息、 皮疹、 腹部痉挛、鼻塞或鼻痒、 打
喷嚏、 眼睛发痒流泪、 以及/或者严重过敏反应等症状。
如果您怀疑自己患有乳糖不耐症或有乳制品过敏、 请去看医生。

钙
有助于强健骨骼和牙齿。

维生素 D
有助于强健骨骼和牙
齿 ； 有助于保持健康

的免疫系统。

维生素 A
有助于保持皮肤和眼
睛 健康 ； 有助于促进
生长 ； 有助于保持健

康的免疫系统。 钾
有助于保持健康的血压并支持心脏健康 ； 有助
于调节体液平衡和维持正常的肌肉功能。
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从支持幼儿生长和发育、 到使成年人老龄时充满活力， 

乳制品都可提供重要的营养物质、 例如：



乳糖不耐症

usdairy.com

乳制食品
牛奶类 用量 乳糖含量（克）*

不含乳糖 ： 0 克
牛奶 8 盎司
酸奶 6-8 盎司
希腊酸奶 6-8 盎司
冰淇淋 半杯

黄油 1 茶匙 <0.1 克

奶油（液体）以及奶油干酪 
（发泡奶油或块状奶酪） 1 汤匙 <1 克

天然奶酪， 如：切达干酪、 瑞士
干酪、 马苏里拉干酪、 高达干
酪、 科尔比干酪、 蒙特雷杰克
干酪、 普罗沃隆干酪、 布里干
酪、 蓝干酪、 帕尔马干酪

1.5 盎司 <1 克

墨西哥清奶酪 1 盎司 <1 克

墨西哥白干酪 1 盎司 <1-2 克

印度奶酪 1 盎司 1 克

美式奶酪 2 盎司 1.25 克

意大利乳清干酪 半杯 1-6 克

干酪 半杯 3-5 克

希腊酸奶
（低脂， 原味） 6-8 盎司 6-8 克

酸奶（低脂， 原味） 6-8 盎司 12-16 克

牛奶 8 盎司 12 克

冰淇淋 半杯 14 克

使用这个图表来帮助您找到最好的方法、 让您能够享受您最
喜欢的乳制食品和所有与之相关的健康益处。 有乳糖不耐症？ 

试试以下技巧：  

• 少量尝试 -- 从
少量开始， 慢慢
引入乳制品。 

• 选择优化 -- 选择不含
乳糖的牛奶和奶制品。
它们是真正的奶制品、
只是不含乳糖、 且可提
供和普通奶制品一样
丰富的营养。

• 精心混合 -- 
 将牛奶与

膳食搭配
或与其他
食物混合、
有助于减
缓乳糖消化。

• 奶酪切片 -- 选择天然
酪、 如切达、 科尔
比或瑞士奶酪。

• 切碎 -- 将奶酪（如帕尔
马干酪或 马苏里拉奶
酪）加入食物中。

• 酸奶滋养 --  
酸奶的活性培养物有
助于消化乳糖。

以上信息由 Midwest Dairy 提供；Midwest Dairy 是国家乳业委员
会（National Dairy Council）的附属机构 © 2022 年

扫一扫、 以观看关于乳糖不耐症的简短视频。

English Chinese Translation
LACTOSE INTEROLANCE 乳糖不耐症
Ricotta Cheese 意大利乳清干酪
½ cup 半杯
1-6 g 1-6 克
Cottage Cheese 干酪
½ cup 半杯
3-5 g 3-5 克 
Greek Yogurt

(Low fat, Plain)

希腊酸奶
（低脂，原味）

6-8 oz. 6-8 盎司
6-8 g 6-8 克
Yogurt (Low fat, Plain) 酸奶（低脂，原味）
6-8 oz. 6-8 盎司
12-16 g 12-16 克
Cow’s Milk 牛奶
8 oz. 8 盎司
12 g 12 克
Ice Cream 冰淇淋
½ cup 半杯
14 g 14 克

* Check your favorite brands as amounts of lactose can vary from brand to brand.

Reference: U.S. Department of Agriculture, FoodData Central, https://fdc.nal.usda.
gov/index.html, Accessed October 12, 2022.

* 查找您喜欢的品牌；因为不同品牌的乳糖含量可能会有所不同。

参考资料：美国农业部食品数据中心（U.S. Department of Agriculture, 
FoodData Central）、https://fdc.nal.usda.gov/index.html, Accessed 
October 12, 2022.

LACTOSE INTOLERANT? 有乳糖不耐症？
Try these tips: 试试以下技巧：
Sip it – Start small and introduce dairy slowly. 少量尝试 -- 从少量开始，慢慢引入乳制品。
Try it - Choose lactose-free milk and milk prod-
ucts. They are real milk products, just without the 
lactose, and provide the same great nutrients as 
regular dairy foods.

选择优化 -- 选择不含乳糖的牛奶和奶制品。
它们是真正的奶制品、只是不含乳糖、且可
提供和普通奶制品一样丰富的营养。

Stir it – Pair milk with meals or mix it with other foods 
to help slow lactose digestion.

精心混合 -- 将牛奶与膳食搭配或与其他食
物混合、有助于减缓乳糖消化。

Slice it- Choose natural cheeses, like Cheddar, Colby or 
Swiss

奶酪切片 -- 选择天然奶酪、如切达、科尔比或瑞
士奶酪。

Spoon it- Yogurt’s live and active cultures help digest 
lactose.

酸奶滋养 -- 酸奶的活性培养物有助于消化
乳糖。

Scan to watch a short video on lactose intolerance. 扫一扫、以观看关于乳糖不耐症的简短视频。
Information provided by Midwest Dairy, an affiliate of National Dairy Coun-

cil © 2022

以上信息由 Midwest Dairy 提供；Midwest Dairy 是国家乳业委员会
（National Dairy Council）的附属机构 © 2022 年

* 查找您喜欢的品牌； 因为不同品牌的乳糖含量可能会有所不同。
参考资料： 美国农业部食品数据中心（U.S. Department of Agriculture, FoodData Central）、 
https://fdc.nal.usda.gov/index.html, Accessed October 12, 2022.


