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文章題目：為什麼喝完牛奶嘴巴會臭臭的 

文章內容： 

    牛奶含有豐富的營養成分，因此喝牛奶的好處有很多，例如：眾所周知的鈣能維持

骨頭密度而防止骨折、色胺酸有助於睡眠品質、酪胺酸能使血清素(控制重要的生理功能)大

量生長。不過相對的當然也有一些壞處，如：不適合幼兒飲用，因為牛奶中的飽和脂肪含量

太多，會使幼兒的聽覺與呼吸系統受到傷害；因牛奶富含乳糖，故患有乳醣不耐症者不適合

飲用。 

   而為何當我們每次喝牛奶或是吃其他乳製品之後，嘴巴總是會有不好的氣味，也就是有

口臭，有以下原因： 

1.牛奶中含有較多的短鏈脂肪酸，這些脂肪酸具有揮發性，所謂香濃的奶香味就是來自於這

些脂肪酸，當我們喝完牛奶嘴巴裡也會出現因此而產生乳香味，但我們通常會覺得並不好聞，

而會將其視為口臭。 

2.牛奶中含某種酵素，這些酵素會帶走喉嚨黏膜或是令黏膜變得乾燥，而這剛好是厭氧菌喜

歡的生長環境，甚至使他們的繁殖速度加快。他們會分解牛奶中的蛋白質(含硫胺基酸-半胱

胺酸與甲硫胺酸)進而產生硫化物且伴隨著臭味。因此我們喝完牛奶不只會覺得喉嚨不舒服，

還會有口臭。 

    其實想要解決喝完牛奶後的喉嚨不適和口臭很簡單，只要喝一杯溫度在 20~45℃之間的

溫水，這樣可以將殘餘在嘴巴中、喉嚨上的牛奶沖掉。但是要注意的是只能是一小杯，能將

口腔大致清潔的量即可，如果喝太多會使胃液濃度變淡，而影響牛奶在人體中的吸收。 

不過要解決喝完牛奶後所導致的口臭或口腔細菌滋生問題，乖乖去刷牙才是最簡單也最有效

的方法！ 
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