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十大乳业谣言内容如下:
谣言：牛奶可致癌
真相：牛奶是世界公认的能

为人们消化、吸收和利用最为理
想的食物，它不仅能满足蛋白、钙
等常规营养物质的需求，而且能
够提供其他食品少有或没有的含
量虽少，但种类繁多的生物功能
活性物质。据美国科学家Yong
W?Park（杨W?帕克）研究，这
些功能活性物质能增强人体免疫
功能，具有抗菌、抗氧化和抗癌等
多重功效。全球人均奶类年消费
量110多千克，欧美国家高达300
多千克。因此，无论从理论上，还
是实践中，都足以证明牛奶致癌
是不成立的。

谣言：奶牛产奶靠打激素
真相：奶牛是人们经过长期

培育选育出来的专门用于产奶的
食草动物。其基本规律是奶牛分
娩后开始产奶，60天左右配种再
次怀孕，300天左右停止产奶，进
入再次分娩产奶前的休整期，之
后进入下一个产奶周期，这是奶
牛正常生理周期，不需要打激素
维持产奶。

谣言：牛奶越喝越缺钙
真相：《中国食物成分表》中

数据显示，牛奶中钾和钙的含量
远远高于磷含量，牛奶代谢后呈
碱性的元素高于呈酸性的元素，

“牛奶越喝越缺钙”的说法在理论
上是站不住脚的。实践表明，牛
奶是不可多得的优质钙源，既有

较高的含钙量，又富含促进钙吸
收的维生素D。因此，喝牛奶或
者吃乳制品不但不会缺钙，反而
有助于增加骨密度和重量，预防
骨质疏松。

谣言：咖啡加奶油等于喝牛
奶

真相：这是谣言。喝牛奶主
要是获得优质蛋白和钙，特别是生
物功能活性物质，咖啡加奶油更多
提供的是脂肪，因此不能等同。

谣言：空腹不能喝牛奶
真相：空腹状态下喝牛奶，牛

奶中的脂肪和乳糖可以提供能
量，不会造成蛋白质的浪费。有
研究表明牛奶中的总乳清蛋白具
有抗微生物感染及控制黏膜炎症
的作用，因此饮奶不会伤胃，反而
有利于胃部健康。由于人的个体
差异，有的人喝牛奶后出现腹胀
等不适现象，可能是由于自身乳

糖不耐造成的肠胃不适。
谣言：牛奶连袋加热可致铝

中毒
真相：关于食品的包装材料，

我国有相应的国家标准。包装牛
奶使用的包装材料也要符合国家
的相关标准，河北师范大学化学与
材料学院孙晓云教授指出，铝箔
包装的最里面是一层聚乙烯膜，
在普通水煮沸的温度不能被破
坏。铝材料是比较稳定的，简单
煮沸不会发生变化。因此，用煮
沸的方法加热枕装牛奶不会使聚
乙烯膜破损，铝箔中的铝也不会析
出，人们不会铝中毒。

谣言：牛奶不能和水果一起
吃

真相：牛奶中含有20多种人
体所必需的营养素，是营养比较全
面、丰富的一种食物。牛奶中含有
3%左右的蛋白质，蛋白质在某些物

理或化学因素的作用下会发生内
部结构和性质的改变，导致其理化
性质的改变和生物活性的丧失，这
种现象称为蛋白质变性。蛋白质
变性后理化性质发生改变，如溶解
度降低而产生沉淀。当加入酸度
较低（例如橙汁）的果汁，牛奶的酸
度随之降低，降低到牛奶的等电点
附近时，酪蛋白会发生凝集、沉淀，
产生絮状沉淀。如果加入的果汁
偏中性，例如香蕉、木瓜等，则不会
产生上述情况。水果中富含维生
素、矿物质、膳食纤维和有益健康
的生物活性物质，水果和牛奶是好
搭档，两者堪称绝配。

谣言：有机牛奶更营养
真相：有机牛奶的认证一般

着重于其天然的生长环境及饲养
方式，奶牛喂养的饲料为纯天然
牧草，普通奶牛食用的饲料是根
据奶牛的营养需要对不同饲料进

行搭配调整、均衡配比。从营养
成分比较，有机牛奶和其他牛奶
所含有的脂肪、蛋白质、维生素
等营养成分上并没有明显的差
异。

谣言：睡前喝一杯牛奶有助
于睡眠

真相：牛奶中的蛋白质中含
有色氨酸。但是牛奶要发挥改
善睡眠的作用，需要把色氨酸运
送到大脑里，这个运送首先就必
须穿过血脑屏障。研究指出，由
于氨基酸之间会互相竞争有限
的通道，结果是食用蛋白质丰富
的食物，如牛奶反而降低了色氨酸
穿过血脑屏障的能力。有研究证
明，皮肤温度上升，可使入睡速度
加快，如洗个热水澡更容易让人进
入梦乡。但是，一杯热牛奶进入胃
肠道里，只是胃部感到温暖，并不
能让皮肤的温度上升。

谣言：吃榴莲后喝牛奶会致
咖啡因中毒

真相：咖啡因是一种黄嘌呤
生物碱化合物，是一种中枢神经
兴奋剂，大剂量或长期使用也会
对人体造成损害，特别是它有成
瘾性。咖啡、茶、软饮料及能量饮
料中含的咖啡因较多。牛奶中不
含咖啡因，榴莲中也不含咖啡因，
两种不含咖啡因的食物一起吃是
不可能凭空产生出咖啡因的。榴
莲和牛奶一起吃会导致咖啡因中
毒这种说法是站不住脚的，没有
任何科学依据。 （新华网）

权威发布
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近日，国家卫生计生委召开
例行新闻发布会，发布《中国居民
膳食指南（2016）》。

《指南》由一般人群膳食指
南、特定人群膳食指南和中国居
民平衡膳食实践三个部分组成。
针对2岁以上的所有健康人群提
出6条核心推荐，分别为：食物多
样，谷类为主；吃动平衡，健康体
重；多吃蔬果、奶类、大豆；适量吃
鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少油，控糖
限酒；杜绝浪费，兴新食尚。

针对孕妇、乳母、2岁以下婴
幼儿、2—6岁学龄前儿童、7—17
岁儿童少年、老年和素食人群等
特定人群的生理特点及营养需
要，在一般人群膳食指南的基础
上对膳食选择提出特殊指导。

同时推出的还有修订版中国
居民平衡膳食宝塔、中国居民平
衡膳食餐盘和儿童平衡膳食算盘

等三个可视化图形，指导大众在
日常生活中进行具体实践。

为了方便百姓应用，此次还
特别推出《中国居民膳食指南
（2016）》科普版，以更贴近百姓生

活的方式回答百姓关切，提出科
学建议，帮助大家做出有益健康
的饮食选择和行为改变。

据悉，《中国居民膳食指南
（2016）》是在《中国居民膳食指南

（2007）》的基础上修订的，修订过
程充分考虑了我国经济社会发
展现状，并根据《中国居民营养
与慢性病状况报告（2015年）》中
指出的我国居民面临营养缺乏
和营养过剩双重挑战的情况，结
合中华民族饮食习惯以及不同
地区食物可及性等多方面因素，
参考其他国家膳食指南制定的
科学依据和研究成果，对部分食
物日摄入量进行调整，提出符合
我国居民营养健康状况和基本
需求的膳食指导建议。

与2007版比较，《中国居民
膳食指南（2016）》有三方面特色。

一是提高可操作性和实用
性。将10条推荐精简至6条，文
字简练、清晰，容易记忆，同时提
供更多的可视化图形及图表、食
谱，便于百姓理解、接受和使用。

二是注重饮食文化传承发

扬。在新《指南》中专门提出弘扬
尊重劳动，珍惜粮食，杜绝浪费的
传统美德，强调个人、家庭、社会、
文化对膳食和健康的综合影响作
用，建议在传承民族传统饮食文
化的同时，开启饮食新理念，着力
解决公共营养和健康的现实问
题，并鼓励社会提供良好的支持
环境。

三是兼顾科学性和科普性。
《中国居民膳食指南（2016）》中包
括大量的科学证据和理论分析，
对从事营养与健康的科教专业人
员是很好的参考工具。为方便大
众理解使用，这次特别编撰科普
读本，用百姓易于理解的语言讲
百姓关心的常识，结合与百姓生
活密切相关的饮食营养问题，以
图文并茂的形式、通俗易懂的表
达，对核心推荐内容进行科学讲
解。 （人民网）

十大乳业谣言日前在北京发布，肃清了近年
来流传甚广的10个乳业谣言。

据了解，十大乳业谣言经过养殖专家、营养
学家、中国食品辟谣联盟专家多方审核，评定。
中国奶业协会加工专业委员会副主任顾佳升、北
京大学公共卫生学院教授马冠生、中国农业大学
食品学院教授范志红、中国疾病预防控制中心营
养与健康所所长丁钢强、国家食品安全风险技术
顾问刘秀梅等专家均参与了谣言信息的审核工
作。专家表示，乳业谣言的披露将帮助消费者走
出食品安全误区，提高消费者科学饮食认知水
平，同时也为饱受谣言侵扰的生产企业正名。

《中国居民膳食指南（2016）》发布
提出六条核心推荐

中国食品辟谣联盟公布十大乳业谣言


