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老爸评测：你的健康呵护指南是一部与我们每个人的生活息息相关的健康小百科，从脸上涂的、嘴里吃的，再到家里用，每一个健康小知识的背后，都有大量经过实验检测的数据作为支撑



内容简介

喝白粥可以养胃？

芦荟胶真是万能的？

为什么说胶原蛋白无法直接被人体吸收？

2元的维生素C和100元的维生素C，差别大吗？

你以为的“常识”，真是正确的吗？

本书将帮助我们破除有害健康且流传甚广的谣言，开启自己与家人的优质新生活。

作者简介

老爸评测

知名科普大V，创作内容涵盖多个领域，全网拥有3000万+粉丝。

老爸评测由曾就职于浙江省出入境检验检疫局的杭州市民魏文锋发起，致力于帮助消费者解决“用什么才安全”的问题，帮助老百姓发现生活中看不见的危害，让家人和孩子远离有害的产品。

老爸评测用实验检测数据说话，以通俗易懂的方式解释看似深奥的科学问题。平台已攥写原创科普文章几百篇，破除多个流传甚广的健康谣言，曝光多种存在安全隐患的产品，文章内容与生活息息相关，深受读者喜爱。

本书特色

1.超人气科普网红“老爸评测”年度力作

老爸评测团队由一群不安分的实验室安全检测工程师组成，他们用自己的专业知识和大量的实验室检测数据，将评测结果讲透，帮助消费者挑选真正健康、值得买的东西。

2.全网3000多万粉丝认可的好内容

5年积淀，5亿人次阅读检验，从脸上涂的、嘴里吃的，再到家里用，每一个健康小知识的背后，都有大量经过实验检测的数据作为支撑，帮助我们在“后疫情”时代开启健康优质的新生活。

3.谨以此书献给这样的你

“朋克养生”族——熬*贵的夜，蹦*夜的迪。要活得尽兴，更要做得健康。

上班族——系统地管理你的精力与身体，在保持高效的同时更好地保护自己。

美妆达人、护肤达人——热门产品真伪难辨，买家秀自带滤镜。怎样才能理性种草不踩雷？

宝爸宝妈——健康从来不是一件说说而已的小事。形成科学的健康观念，用*真实的温柔，呵护家人。

如何选择适合自己的牛奶

1.种类

从牛奶的新鲜度和饮用方便程度上来看，建议首选液体奶，也就是鲜牛奶或纯牛奶。

鲜牛奶和纯牛奶最大的区别在于杀菌方式不同，可以按照自己的喜好选择，一般在外包装上可以这样区分。

鲜牛奶：配料为生牛乳，保质期一般少于1个月，储存条件为冷藏，常见名称是鲜牛奶、鲜牛乳、巴氏杀菌乳。

纯牛奶：配料为生牛乳，保质期一般为6个月，储存条件为常温，常见名称是纯牛奶、纯牛乳、灭菌乳。

2.保质期

牛奶的保质期应选择3天、1个月的，还是半年的呢？

很多人认为，保质期越短的牛奶越好，甚至觉得保质期长是因为加了防腐剂。其实不然，牛奶还真的不需要添加任何防腐剂。

以下面两种类型的杀菌方式为例：

1）巴氏杀菌乳（鲜牛奶），杀菌方式为低温长时间杀菌，杀菌效果为可以杀死病原微生物，但有些耐热菌杀不死，需要冷藏，保质期短；

2）超高温灭菌乳（纯牛奶）,杀菌方式为高温短时间灭菌，杀菌效果为杀灭绝大部分微生物，又在无菌环境灌装到无菌盒子里，可达商业无菌，常温也可储存半年。

这两种杀菌工艺现今已非常成熟，最大限度保留了牛奶中的营养成分。从钙、蛋白质等主要营养成分来看，二者基本没有差别，我们完全可以按照自己的习惯和需求挑选。

如果平时牛奶喝得比较多，购物也方便，家里还有个大冰箱，可以尝试鲜牛奶。如果嫌总去买麻烦，喜欢囤食物，或外出没有冷藏条件，又或者不方便去超市，那纯牛奶自然是最佳选择。

3. 包装

光和空气会破坏牛奶的营养和风味，加速牛奶变质，所以推荐阻隔性强的包装。牛奶的包装最好不仅可以隔绝空气，还要隔绝光线。

挑选时，建议遵循以下两个原则。

原则一：与袋装相比，优先选择盒装和瓶装；

原则二：从包装的避光性来说，优先选择避光性好的包装形式。

4.奶源

很多消费者觉得欧洲、澳洲进口的牛奶更好，其实不然。

国外牛奶也出现过问题，而我国很多乳企的生产标准和检测指标已与国际接轨，甚至更加严苛。国内高要求下生产出的牛奶的品质，丝毫不逊色于进口牛奶。

所以大家不必过度崇尚进口牛奶，正规渠道购买正规品牌的国产牛奶足矣。如果想品质更有保障，首选自有牧场的品牌。这点可以去品牌官网查询，或拨打包装上的服务热线咨询。

5.营养

高钙奶中添加的钙，大多是碳酸钙或乳酸钙，相当于牛奶+钙片。与牛奶中本身的钙相比，添加的钙吸收率会差一些。另外，牛奶本身就是富含钙的食物，每天喝一杯牛奶，再加上蔬菜、豆制品，就可以满足日常钙的需求，无须刻意买高钙奶来喝。

脱脂奶在脱去脂肪的同时，不仅带走了奶香味，还去除了牛奶中的维生素A、维生素D、维生素E、维生素K，因为这些维生素只能溶解在脂肪中。一般人真不用担心一盒牛奶中的那几克脂肪。如果你很喜欢喝牛奶，每天能喝到500g以上，那可以选择脱脂奶。

乳糖不耐受的人，也就是喝牛奶会腹胀腹泻的人，可以考虑喝酸奶或无乳糖牛奶。这两种奶中的乳糖被分解，可以减轻肠胃不适。

市面上无乳糖的牛奶也是五花八门，建议大家看两个指标：（1）乳糖含量为零；（2）配料只有生牛乳和乳糖酶。

6.小众奶

近年来，水牛奶、骆驼奶等小众奶越来越火，有些商家更是把小众奶的营养和功效吹上了天。

老爸评测对比过牛奶、羊奶、水牛奶和骆驼奶的营养成分，从检测的结果来看，小众奶并没什么优势，甚至有些水牛奶和骆驼奶还“挂羊头卖狗肉”，掺了不少牛奶。无论是从营养价值、性价比还是养殖技术等方面考虑，牛羊奶都是优选。

“老爸评测”首部新书入选“京东科普类图书最受欢迎TOP10”

各地解封，多地零新增，国内旅游业复苏…我们正进入一个“后疫情”时期，越来越多人开始意识到生命健康永远是第一位。

知名科普大V“老爸评测”将多年检测经验与案例进行筛选汇总，集结成书——《老爸评测：你的健康呵护指南》，以通俗易懂的方式解释看似深奥的科学问题，帮助大家开启“后疫情”时代的健康新生活，做家人的守护者。

据了解，《老爸评测：你的健康呵护指南》首发当日销量突破4万册，十月份更是入选“京东科普类图书最受欢迎TOP10”。书中内容共分为食品、美妆、居家、常识四个章节，每一章节文章均为老爸评测科普原创，每一篇文章的背后都是经过老爸评测“产品研究院”食品、化妆品、医学、生物学、毒理学等各个领域持证专家的严格审核，以确保内容的严谨性和科学性，破除多个流传甚广的健康谣言，曝光多种存在安全隐患的产品，深受读者喜爱。

喝白粥可以养胃？芦荟胶真是万能的？为什么说胶原蛋白无法直接被人体吸收？2元的维生素C和100元的维生素C，差别大吗？这本书从生活细节出发，到科学检测落地。从脸上涂的、嘴里吃的，再到家里用的，每一个健康小知识的背后，都有大量经过实验检测的数据作为支撑，不仅颠覆了你对“常识”的认知，还打消了所谓健康生活方式的种种疑虑，拓展了与我们每个人生活息息相关的新知，帮助我们养成科学、健康的生活习惯。

在此前的老爸评测五周年发布会上，创始人魏文锋就曾分享：老爸评测一直是从粉丝中来，到粉丝中去，我们重视关乎老百姓衣食住行的种种疑问、痛点、误区，这是一件特别有价值的事情。老爸评测新媒体团队，每天不仅做大量的科普评测选题，通过视频、图文的形式将实验检测结果传递给用户，还会与后台的用户进行交流，深入了解他们的痛点和难点，然后反馈给技术团队去做实验、做研究。希望能帮助消费者真正过上安全放心的生活。

“老爸评测”致力于让天下老百姓过上安全放心生活，去年累计发布了109篇科普评测文章，全年阅读量达5680万次；发布科普评测视频1481条，总播放量超23亿次，帮助千万人避开潜在风险。

后疫情时代下，《老爸评测：你的健康呵护指南》已不仅是一本健康科普工具书，也是一本对生命的思考之书，它不仅能够帮助读者们解决一些生活方面的问题，为全家人的健康带来更加温暖的呵护，同时还能引发人们对健康生活方式的思考，个人生命的意义。
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