
牛奶不能搭配橙汁？奶牛产奶靠打激素？权威专家为您辟谣  谣言终结站

近年来，关于牛奶的谣言层出不穷，尤其是在网络和社交媒体上，诸如“牛奶不能搭配橙汁”“奶牛产奶靠打激素”等说法广
为流传，引发了公众对日常饮食和奶制品安全的担忧。这些传言看似有理，却往往缺乏科学依据，容易误导消费者。为此，我
们邀请了多位权威专家，包括营养学专家、食品安全研究员以及畜牧业从业者，针对这些谣言逐一进行分析与辟谣，旨在为公
众还原真相，消除不必要的恐慌。首先，关于“牛奶不能搭配橙汁”的说法，不少人认为两者同食会导致胃部不适，甚至引发
消化问题。对此，中国农业大学食品科学与营养工程学院的李教授明确表示，这种说法纯属以讹传讹。牛奶中的蛋白质与橙汁
中的维生素C或酸性物质并不会发生有害的化学反应。正常情况下，健康人群饮用牛奶后食用橙汁，或两者混合饮用，都不会
对身体造成不良影响。实验数据显示，牛奶中的酪蛋白在胃酸环境中会自然凝结，这与橙汁的酸性无关，而是人体消化过程中
的正常现象。然而，专家也提醒，个别人群可能因乳糖不耐受或对酸性食物敏感，饮用后感到不适，这与食物搭配无关，而是
个人体质问题。至于“奶牛产奶靠打激素”的传言，畜牧业专家张博士表示，这种说法是对现代奶牛养殖的误解。的确，部分
国家和地区在过去曾使用重组牛生长激素rBST来提高奶牛产奶量，但这种做法在许多国家已被严格限制或禁止。例如，中
国自2008年起就全面禁止在奶牛养殖中使用rBST。现代奶牛养殖主要通过科学饲养、优化饲料配方和改善养殖环境来
提高产奶量。奶牛的产奶过程依赖于其自然的泌乳机制，而非外界激素的刺激。国家乳制品质量监督检验中心的数据显示，市
售合格奶制品中，激素残留的检出率几乎为零，消费者无需对此过度担忧。此外，网络上还流传着“牛奶与橙汁同食会破坏营
养”“牛奶加热后有毒”等说法。对此，营养学专家王女士指出，牛奶与橙汁的营养成分在正常饮食中并不会相互抵消。牛奶
富含蛋白质和钙，橙汁则提供维生素C和抗氧化物质，两者搭配甚至能为身体提供更全面的营养。至于加热牛奶，适当加热如
巴氏杀菌不仅不会产生毒素，反而能有效杀灭细菌，延长保质期。专家强调，只有在过度高温或反复加热的情况下，牛奶中的
部分营养成分可能会有所损失，但这与“有毒”完全无关。值得注意的是，谣言的传播往往与信息不对称有关。一些自媒体为
了吸引流量，刻意夸大或歪曲事实，误导公众。例如，“牛奶与橙汁同食会导致结石”的说法，就源于对科学研究的错误解读
。专家澄清，食物搭配引发的结石问题多与高草酸食物如菠菜有关，而橙汁中的柠檬酸反而有助于预防某些类型的肾结石。此
外，关于“奶牛产奶全靠激素”的传言，也与部分消费者对现代农业技术的不了解有关。实际上，奶牛的产奶量更多取决于品
种选育和科学管理，而非外界干预。为了帮助消费者更好地辨别信息真伪，专家们提出了几点建议。首先，获取信息时应选择
权威渠道，如国家食品安全部门的公告或知名学者的研究成果。其次，面对耸人听闻的标题或内容，消费者应保持理性，查阅
多方资料，避免被单一信息误导。最后，日常饮食中，消费者应根据自身体质合理搭配食物，避免盲目跟风。例如，乳糖不耐
受者可选择低乳糖或无乳糖奶制品，而无需完全拒绝牛奶。通过以上分析可以看出，无论是“牛奶不能搭配橙汁”还是“奶牛
产奶靠打激素”，这些说法都缺乏科学依据。专家呼吁，公众在面对类似谣言时，应以科学为准绳，不信谣、不传谣。未来，
相关部门和媒体也应加强科普宣传，及时澄清不实信息，为消费者营造一个更加理性、健康的饮食信息环境。
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