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3.牛奶是小牛飲料，人體腸胃對它難消化？

還是可消化！牛乳及母乳中蛋白質的組成相似，營養價值也差不多，只是各蛋白
質的比例不同，牛乳中的蛋白質(酪蛋白)比母乳在胃裡面停留時間久而已。

乳品攝取常見迷思
1. 飲用牛奶容易骨質疏鬆症？

不會！美國等高量乳品攝取國家的骨質疏鬆症不減反增，是因為原本就攝取過
多的蛋白質，而造成體內鈣的流失，並非飲用牛奶的關係。其實日本於2000年針
對6000名高中生進行的調查就發現，牛奶攝取量多，骨量也就多，因此從小增加
乳製品攝取，對骨質疏鬆症的預防是相當重要的。

2.牛奶中會殘留荷爾蒙及抗生素，喝多了會引發癌症？

不會！在台灣牛隻施打荷爾蒙是被禁止的，而抗生素的使用上也有嚴格規定，抗
生素、荷爾蒙、藥物殘留的問題機率微乎其微。
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