
牛奶补钙是不是个骗局？ 

日本易食研究所  大林惠运 

 

 

说到补钙，人们可能马上会想到牛奶。国内的专家们异口同声地告诫国人，

要想避免骨质疏松症以及其他一些疾病，必须注意钙的摄取量，每天如果不摄取

一千毫克的钙的话，就会使人体缺钙。而补钙最好的方法，是喝牛奶。因为每一

百毫升的牛奶中含有一百毫克以上的钙。提倡喝牛奶的原因，还有牛奶是完全食

品，又着丰富的营养素，而且容易吸收等。另有一个理由是，日本十四岁的儿童

比二战结束前的同龄儿童的身高增加十公分，体重增加八公斤，体质增强了不少。 

 

   这些说法到底是否正确呢？美国医学博士弗兰克·奥斯克曾说过：“‘牛奶

含有丰富的钙，而坚强的骨骼与健康的牙齿，需要摄取大量的钙。’这一想法的

一再被灌输，使绝大部分的人形成了定论。” 

 

   “是的，一升牛奶中含有一千二百毫克的钙。而全美国科学奥斯卡食品营养

委员会对美国成人的钙推荐量为每天八百毫克。日本的成人推荐量为六百毫克，

中国为一千毫克。但世界卫生组织的食品农业部门的推荐量则为四百到五百毫克。 

 

   推荐量不一致的原因是因为所需量的确定系极其复杂的工作。食品中的含钙

量，只不过是决定人体吸收多少钙的要素之一而已。而许多食品能阻止肠对钙的

吸收，如磷、膳食纤维、蛋白质等。另外，维生素 D与体内分泌的荷尔蒙，能促

进人体对钙的吸收。” 

 

   “食品中的钙与最终进入血液，输入到骨与牙齿的量没有因果关系。只要拿

母乳营养与人工营养作一个比较就知道了。一升牛奶含有一千二百毫克的钙，一

升母乳的含钙量仅为三百毫克，尽管有如此巨大之差，母乳喂养的婴儿比人工营

养来喂养的婴儿吸收的钙要多得多。” 

 

   “其原因，在于牛奶中含有大量的磷。磷会在肠内与钙结合，从而阻止钙的

吸收，故营养学家认为，钙和磷的比例应为三对一或四对一，而牛奶的钙和磷的

比例则为二对一，甚至接近一对一。” 

 

   由此可见，问题并不在于摄取多少钙，而在于摄入人体的钙是否被人体吸收。

如人体不能很顺利地把摄入的钙吸收的话，对骨质的增强就没有作用。 



 

   据有关报道，在欧洲、美国这些大量摄取牛奶、乳制品的人群中，老年人的

骨折、特别是髋骨骨折的比例也是最多、最高的。髋骨骨折的原因主要在于骨质

疏松。而被认为钙摄取普遍不足的日本女性，髋骨骨折的发生率，却只有欧美女

性的一半，甚至仅三分之一。这就是说，牛奶也好，乳制品也好，并没有有效地

阻止骨质疏松。 

 

   弗兰克·奥斯克博士又这样告诉我们：“世界中有许多对人的骨质密度进行

调查的研究。在对如同美国的钙的摄取量同等的人，及只有美国人的一半以下的

人（主要为非洲土著民族）进行比较后，并没有找到钙摄取量少的人的骨质脆弱

的证据。” 

 

“钙的摄取量过多或过少都会对人体的健康产生危害，这已是很明显的道理。 

 

   但缺钙到底是指缺多少钙的问题，却依然是个谜。非洲诸国的黑人，钙的摄

取量远不及美国人，但骨质疏松症的发病率不仅低，而且骨质密度很高。WHO 的专

家们做出了这样的结论：即使每天的钙摄取量低于三百毫克，还是没有认为会有

害于健康的确切的证据。三百毫克钙，仅相当于一杯牛奶所含的钙。” 

 

   “八十年代，美国人平均每天从牛奶中摄取八百零七毫克的钙，而巴西人则

为二百五十毫克，台湾则为十三毫克，加纳则为八毫克。但是，这些国家与地区

的人，并非没有牙齿，也没有动不动就骨折或只能长期躺在床上无法站立。” 

 

   世界内视镜外科的创始者日本医生新谷弘实，在他推荐给自己患者的饮食中，

是限制或禁止他们饮用牛奶的。他在最新版的《健康的结论》一书中这样指出：

“现在，人们深信牛奶是有营养的、牛奶中的钙是很容易吸收的。但是，我可以

断言这是错误的。” 

 

   牛奶中的钙容易吸收这个结论，源于人喝了牛奶后，血液中的含钙量的急剧

上升这一根据。问题在于，血液中的钙是保持一定浓度的。喝牛奶后，血液中的

钙浓度虽然急剧上升，但血液为保持固定的浓度，不允许多余的钙的留存，故不

得不将其排出体外。也就是说，身体对突然而至的多余的钙产生了拒绝反应，通

过肾脏将其排出。而在排除钙的同时，会殃及池鱼，连带着将镁、锌、铁等营养

素以及其他维生素一起排出。是得是失，不言自明。 

 



   美国哈佛大学在二零零一年公布了对七万八千人进行了十二年调查的报告，

其中有牛奶喝的越多，越容易发生骨质疏松症的结果。 

 

   我不知道，将牛奶誉为万能食品的专家们，认为牛奶是补钙食品的最佳选择

的朋友们，在看了以上的文章后有什么感想。牛奶是含有丰富的钙，但与喝了后

能否补钙是另一回事。把正确的知识，准确地告知人民大众，是专家的职责。对

牛奶、乳制品所存在的对人体不利的一面，应该毫无保留地告诉大家，这也是专

家的职责。 

 

   关于日本儿童的身高、体重的增强问题，不知专家们是否了解日本儿童的另

外一面的不良状况，即肥胖增加的情况吗？ 

 

按日本文部科学省的学校保健统计调查，一九八二年的日本中小学生的肥胖

比例为：小学一年级生为百分之二点九，小学六年级生为百分之七点一，中学二

年级生为百分之六点五。但到二零零三年即二十年后，小学一年级生的肥胖率上

升至百分之四点六，小学六年级生上升至百分之十点八，中学二年级生上升至百

分之九点六。 

 

   也就是说，日本儿童的肥胖率已达十分之一。这个数字，还在呈上升趋势，

故让日本政府感到非常头疼。 

 

   要知道，一升全脂牛奶，含有脂肪约三十五克，其中百分之六十是饱和脂肪

酸。一天如喝一升牛奶的话，摄取的脂肪已达每天所需量的三分之一（甚至一半）。

这使我们在饮食生活中，选择其他含有脂肪的食品的余地几乎没有了。更何况已

接近了饱和脂肪酸的所需量。 

 

   在日本，每天喝一升以上牛奶的老人为数不少，但这并没能使他们的骨质变

的强健，骨质疏松症的患者还是在不断增加。而喝牛奶在增加了日本的中小学生

的身高与体重之外，也增加了他们的肥胖的风险比例。 

 

   还是弗兰克·奥斯克博士，在他的《别喝你的牛奶》一书中，对牛奶潜在的

危害性作了这样的叙述：“从小饮用牛奶，可能会对人的一生产生坏影响。可考

虑粥样硬化是代表性的征兆的变化的是，婴幼儿的冠状动脉已观察到了。” 

 

   “有病理学家曾调查了一千五百名以上的因事故死亡（不含病亡）的青少年

的心脏的血管，发现大多数的死者的心脏的动脉有问题。在探究正常血管与不正



常血管形成的原因时，知道了最大的不同的原因在于婴儿期的营养法。有着正常

血管的青少年大部分为母乳喂养，有着不正常血管的大部分为牛奶或人工合成奶

喂养。这证明了母乳营养与人工营养对早期冠状动脉形成变化的不同。” 

 

   “为此，一九七七年二月发表的，美国上院国民营养问题特别委员会在题为

〈美国人的饮食指南〉的报告书的推荐事项中，加入了减少脂肪的摄取、控制牛

奶、乳制品的用量等项目。” 

 

   “一九八二年，全美国调查委员会又发表了题为〈饮食生活、营养、癌〉的

报告书。报告书提出，应将美国人通过饮食中的脂肪摄取所获得的能量，从百分

之四十降低到百分之三十。并指出，所有的营养素中，流行病学、实验的根据明

确显示了脂肪的摄取与癌的发生有着因果关系。特别是结肠癌、乳癌、前列腺癌。” 

 

   美国的小儿科学与精神病学专门的艾廉·马科恩济医师则在他的“牛奶贫血

的心理要因”文章中这样阐述：“‘牛奶是每个人的必需物’，电视广告如此宣

传。 

 

   牛奶，是适合牙齿还没有生的牛犊的液体蛋白质的食料，却被称为‘自然赐

予的近乎完美的食品’，使一部分医生认为牛奶是取代保持平衡的饮食的合适的

食品。 

 

   通过加热处理，使之成份均匀的牛奶（其实是细菌众多，又是热量的来源，

价格很高的食品），颇具引人的魅力。尽管作为父母自己有过过敏、呼吸系统疾

病、贫血的经验，尽管医生有过警告，大部分的家庭依然给孩子喝牛奶。电视的

制作者决不容忍在节目中提到牛奶引起贫血的话。因为不管如何，奶业公司是支

付巨额广告费的赞助商。” 

 

   国内的乳业协会、公司的一些专家，只谈喝牛奶的好处，对上述的众多的副

作用，特别是对国人的高达百分之八十以上的牛奶乳糖不耐症，即许多人喝了牛

奶后会产生鼓胀、打嗝、屁多、腹泻等症状，避而不谈。是他们无知呢还是故意

呢，那就不得而知了。 

 

   据报道，中国医药教育协会社区健康教育促进办公室对北京、天津等城市一

千名正在饮奶的人群通过调查，发现有近百分之七十的老年人、百分之四十的成

年人、百分之三十的中小学生在饮奶后有明显的腹痛、腹胀、腹部不适甚至腹泄

等现象，但为了补充营养仍忍着痛苦继续饮奶。这个症状就是乳糖不耐症。 



 

   而这种痛苦，并非就此而已。乳糖不耐症可减少钙的摄入、减少峰值骨量、

增加骨丢失从而引发骨质疏松症，还可影响铁和锌的吸收，造成铁缺乏和锌缺乏，

并可影响小儿的脑发育，对人体健康造成危害。 

 

   我建议，如果单纯是对付乳糖不耐症，我们可以在喝牛奶时，不要一次喝下

很多的牛奶，而是将原来一次喝下的量，分为二、三次喝。据墨西哥国立研究所

发表的研究，墨西哥的乳糖不耐症的人数达百分之八十。为了解决这个问题，专

家理斯加通过研究发现，如每天早餐只喝一次牛奶、但患有乳糖不耐症的人，只

要将早餐的牛奶分为早上与下午二次喝完，饮用量不变，乳糖不耐症却能有效的

克服。喜欢喝牛奶但又担心乳糖不耐症的读者，可以尝试用这个方法。使用的牛

奶用量如果较大，分开喝的次数须增加。 

 

   这个牛奶分开饮用方法，其实还有一个妙处，就是能避免因一次性钙的过多

摄取使机体产生的排钙行为，使牛奶中的钙最大限度地得到利用而不致浪费。 

 

   实际上，牛奶的含铁量极少，牛奶的蛋白质还会使婴幼儿慢性腹泻、肠胃出

血，最终导致缺铁性贫血。美国的缺铁的一半婴幼儿，是因饮用牛奶引起的肠胃

出血造成的，而两岁以下的患缺铁性贫血的婴幼儿人数达到百分之十五到百分之

二十之多。 

 

   除消化器官的症状之外，还有持续反复的鼻塞、喘息、胸部感染症、湿疹、

呕吐、腹泻等过敏症状。弗兰克·奥斯克博士用大量的数据，深刻地揭示了对牛

奶认识的误区。遗憾的是，这样的声音实在太少了。因为，弗兰克·奥斯克博士

面对的是巨大利润产业的厂商，他的意见的传播曾受到巨大的阻力。但作为一个

正直的医生，他不愿意昧着良心不说真话。从七十年代开始，弗兰克·奥斯克博

士及与他有共同见解的同事们经过不懈的努力，终于得到了丰硕的成果。 

 

   “牛奶是完美食品”、“牛奶是必需食品”，这类广告，在一九七四年四月，

被美国联邦交易委员会指责为“充满欺骗、产生误解的不正广告”。当然，不是

说人类没有必要使用牛奶，但发表的众多的牛奶可能对健康有害的科学根据却是

事实，我们在宣传牛奶的功效时，也应该看到牛奶的缺陷，而不能偏向一个极端，

也不能爱屋及乌。 

 



   纽约市民的牛奶饮用量在五十年代后期，每人每天平均五百毫升，进入八十

年代后，减少为三百三十毫升。这表示，纽约市民每人每年的牛奶饮用量减少了

六十升，纽约全市的牛奶用量一年减少了约四亿二千万升。 

 

   一六七一年，美国的生育孩子退院后，用母乳喂养的比例仅占全体的百分之

二十五，进入八十年代，猛增到百分之五十八。 

 

   一九七一年，美国的出生后六个月的婴儿用牛奶或无糖炼乳喂养的占百分之

六十八，仅过了十年，到一九八一年，出生后六个月的婴儿使用牛奶的比例，大

幅度下降至百分之十七。现在，美国的用人工营养的婴儿，使用的都是接近母乳

成分的人工合成奶粉。全美国乳农、乳业协议会也公开承认，全脂牛奶对出生后

到六个月的婴儿是不合适的食料。 

 

   一九八一年，世界卫生组织通过了禁止在发展中国家进行奶粉的促销活动，

认为，所有的婴幼儿应尽可能用母乳来喂养。而美国的各乳业公司，已放弃了曾

极力鼓吹的牛奶是“完美食品”的观点。转而用推荐脱脂牛奶、低脂肪牛奶、乳

糖分解牛奶等制品，来取代全脂牛奶。 

 

   而今，在美国“预防胜过治疗”的意识广为普及，不仅是专家，还是关心健

康的人们，对牛奶、乳制品对人体危害的一面也有了较全面的认识。 

 

   年轻的父母们、担心患上骨质疏松症的老人们、舍弃母乳用牛奶喂养婴儿的

妈妈们、每天在紧张的工作中用牛奶作为营养品的白领们，读到这里，对牛奶的

另一面，你不会不吃惊吧。根据自己身体的适应状况来决定饮用牛奶，是正确的

选择。 

 

＊ 注：这是十年前应上海某大学出版社约稿撰写的《拒绝疾病》一书中的章节，这是第五章的第一部分。因与当时力推牛奶

的政策不符，在拒绝了删除第五章的要求后，遭我反对并撤回了书稿。之后，爆发了牛奶中添加三聚氰胺的事件。而我，就此

打消了出中文版的念头。 

       反对我的不喝牛奶论的一个理由是，日本有句名言：一瓶牛奶救了一个民族。当时我曾问及，是那个日本人说的。因为

按理，如是名言必有出典。我查阅了许多资料，就是没有发现是哪位日本人说过。看来这也是一个骗局，哄骗不愿意喝牛奶

的大众，激起大家的爱国心，为奶企买单。也为某些不懂行的领导提供理论根据。 

       十年来，中国的骨质疏松症盛行，乳癌和前列腺癌的高发，能说与牛奶无关吗。看看上世纪六十，七十年代，中国的这

类病症的统计就可一目了然。这是中国人民付出的代价。 
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