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農業、重金屬、添加物—到底什麼東西可以吃？ 
 

主講人 
長庚醫院腎臟系臨床毒物科主任 

顏宗海醫師 
 

講者簡介 
 

    顏宗海醫師，生於馬來西亞，畢業於台灣大學醫學系，並於英國倫敦大學

取得醫學博士學位，專長為腎臟病診治、毒物學、幹細胞研究。顏醫師擔任衛福

部健康食品審議小組委員、經濟部日常用品國家標準技術委員、台北市、桃園

市及新竹市衛生局食安委員，現職為長庚醫院腎臟系臨床毒物科主任、長庚醫

院腎臟科系副教授。 

 

    顏醫師 1995 年到林口長庚醫院接受住院醫師訓練時，遇到影響他最深的老

師，「俠醫」林杰樑醫師。顏醫師在林杰樑醫師門下專攻腎臟醫學與毒物學，不

斷鑽研腎臟與毒物的研究，包含：巴拉刈中毒的治療方式、塑化劑、重金屬等相

關研究，到目前為止已發表了近百篇的國際期刊論文。其中，2003 年，林杰樑

教授以鉛解毒劑治療腎病的研究登上頂尖「新英格蘭醫學期刊」，顏醫師就是

研究團隊之一。塑化劑風暴時，顏宗海也與林杰樑教授共同發表以「塑化劑」為

主題的論文，不但受到許多國外學者的引用，更榮獲台灣醫學會最有價值論文

獎的肯定。2011 年，他指導長庚大學學生揪出慢性腎臟病患易罹泌尿道癌症，

與患者愛吃來路不明、含致癌物質馬兜鈴酸的中草藥有關，也可能與長期服用

止痛藥有關，此研究成果，獲得亞太腎臟醫學會最佳論文獎的肯定。 

 

    在林杰樑醫師過世後，曾與他共事長達十八年的顏醫師延續恩師未完成的

研究，並接棒成為媒體公認的「食安守護者」，扮演「社會良知」的角色，捍衛

國人食品衛生安全，積極傳授民眾正確的飲食觀念。 

 

一、 前言 

 

    有關最近這幾年食安的問題，學生、上班族外食族群增加，因此本次

演講重點會放在如何能夠吃得健康，有哪些食品需要特別留心注意，盡量

避免慢性疾病。 
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二、 介紹 
 

(一) 高溫調理 
 

    談到如何吃得健康，現代人喜歡高溫調理的食物，高溫就是食物

經過烤、炸、大火快炒，溫度可至 100~200 度以上，以學理來說，蛋

白質遇到高溫會產生異環胺，例如：烤牛排、炸豬排，異環胺是世界

衛生組織公告的 2B 致癌物質。油脂類遇到高溫會產生多環芳香碳

氫化合物，澱粉類像炸過之後的薯條、洋芋片、油條會產生丙烯醯胺，

也是致癌物質。不一定要用高溫調理食物可以用清蒸水煮替代，像烤

牛排，其中蛋白質會產生異環胺，油脂會產生多環芳香碳氫化合物，

因此建議以燉牛肉取代烤牛肉，並少吃燒烤食物。 

 

    媒體報導「油煙」也會致癌，因為油脂遇到高溫會產生多環芳香

碳氫化合物，會增加癌症風險， 講者在長庚醫院看診時，有些婦女

一輩子都不抽菸，家裡也沒有人抽二手菸，卻得到肺癌，可能是炒菜

時沒有打開抽油煙機，吸到多環芳香碳氫化合物才得到肺癌。 

 

    去年，康健雜誌作出研究，民眾都以為吃黑糖比較健康，把市面

上各品牌的黑糖委託台大吳焜裕老師檢驗，檢驗結果黑糖含有丙烯

醯胺，黑糖在製作過程中，高溫製造會產生有毒物質丙烯醯胺。 

 

(二) 黃麴毒素、赭麴毒素 
 

    國人喜歡吃花生類產品，像花生粉、花生醬、花生膏，只要衛生

主管機關每次去檢驗花生類產品，不管是花生粉、花生醬全部都含有

黃麴毒素，因為花生類產品一開封，沒有用完就放在廚房櫃子或潮濕

的地方，容易產生黃麴毒素，黃麴毒素是世界衛生組織公告第一級致

癌物，是引起肝癌的主要原因之一，用聞的或用看的都沒辦法區辨是

否有黃麴毒素。建議民眾購買花生產品時買小包裝、真空包裝，如果

沒有吃完建議放在冰箱否則會有黴菌污染，建議買帶殼花生，但如果

買帶殼花生殼看到有黑色的部分就不要食用，可能已經有黴菌污染

而含有黃麴毒素。一年多前有次衛生主管機關檢驗一家大廠牌的花
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生米，檢出花生米含有的黃麴毒素超標 73 倍，這類新聞層出不窮，

檢驗市售花生醬，約半數都含有黃麴毒素。 

 

    另外一個大家都非常關心的就是赭麴毒素，很多人喜歡喝咖啡，

衛生主管機關近年檢驗咖啡豆、咖啡粉通常會檢出赭麴毒素，如果咖

啡豆、咖啡粉買一大堆，開封後未放在冰箱直接放在廚房的櫃子，容

易有赭麴菌污染產生赭麴毒素，會引起慢性腎臟病、尿毒素，及增加

癌症的風險。赭麴菌最佳生長環境為相對濕度 18.5%及溫度 25 度以

上，低溫則不會產生赭麴毒素，所以買咖啡粉、咖啡豆時盡量買真空

包裝較佳，且一開封就放冰箱。 

 

(三) 亞硝胺 
 

    從醫學角度來說，亞硝胺是強烈致癌物質，亞硝胺與口腔、食道、

胃癌、孩童血癌都有關。日常生活中注意不要吃到亞硝胺，煙燻食品、

鹽醃食品就含有亞硝胺，例如鹹魚、鹹肉等。加工肉品如香腸、火腿、

臘肉，含有防腐劑、保色劑、亞硝酸鹽，如果高溫加熱後會產生亞硝

胺，民眾應該避免吃到含有亞硝胺的食物，並且避免將含有亞硝酸鹽

（加工肉品）的食物與含氨類食物合吃，含氨類食物主要為海鮮類食

品，如章魚、秋刀魚、干貝，理論上如果烤肉時魷魚與香腸會產生亞

硝胺一起吃可能會致癌。網路上有傳言「魷魚、香腸一起吃恐致癌」

理論上，「亞硝酸鹽」加「胺」確實會形成亞硝胺，不過從醫學角度

而言，不應該斷言香腸加上的組合就一定會導致胃癌。 

 

    另外一個食物中含有亞硝胺的來源，就是不新鮮的蔬菜或食物，

因為台灣土地不夠肥沃，作物生長時需要加氮肥， 蔬菜不新鮮會含

有硝酸鹽，腸道細菌會將它分解成亞硝酸鹽。網路上傳言「吃隔夜菜

會致癌」這個是錯的，因為硝酸鹽水溶性很高，在洗菜時就會洗掉，

炒菜時就會破壞硝酸鹽，所以吃隔夜菜不會致癌，但可能會因為不乾

淨的冰箱而有微生物污染產生有害物質。 

 

    亞硝胺預防方法，儘量不要將含亞硝酸鹽食物與含胺類食物合

吃，多吃含維他命 C 的青菜及水果；含亞硝酸鹽的食物儘量不要直

接加熱如烤、油煎、炸；不食用含亞硝酸鹽的食物例如香腸、臘肉、
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培根、火腿、熱狗等；不吃不新鮮或鹽醃製蔬菜類食品。世界衛生組

織也指出，香腸火腿及熱狗等加工食品可能導致大腸癌，亞硝胺為最

高的第一級致癌物質。 

 

(四) 蔬果農藥殘留 
 

    不知道大家在買蔬果時喜歡在哪裡買？是不是認為進口超市比

較優質？有次檢驗出全聯、頂好、大潤發等超市販賣的水果都檢出含

有農藥，颱風天也容易有農藥殘留，因為農民施打農藥後，擔心颱風

天損失慘重，在蔬果農藥藥效未過就採收，可能前天施打農藥，今天

就採收了，所以在颱風天盡量不要採購蔬菜。大部分農藥為水溶性可

以用水清洗掉，去除蔬果農藥殘留最好的方法就是徹底清洗，將蔬果

浸泡在滿水的盆子，以流動清水清洗 15 分鐘，水果有凹凸不平的表

面，可以用軟毛清洗，其他方式如鹽、蔬果清潔劑、小蘇打、洗米水

清除農藥的效果並不好。 

 

(五) 肉品毒物殘留 
 

    衛生主管單位檢驗肉品時，雞肉、豬肉、牛肉常常有重金屬殘留、

荷爾蒙殘留，最好的預防方法就是不吃肥肉、雞鴨皮、內臟，這些部

位最好不要吃，所有的重金屬都殘留在這些部位。建議可以挑有產品

履歷的蔬果，消費者可以上網查看農場附近是不是有焚化爐，是不是

為有機的農產品。 

 

(六) 食品添加物 
 

1. 多吃天然食物少吃加工食品，蛋糕、麵包、餅乾都是加工食品，

事實上，業者就可以合法的添加食品添加物，世界衛生組織之國

際食品法典委員會（Codex Alimentarius Commission，以下簡稱

Codex 委員會）設立了關於食品添加物的參考值，例如麵包可以

加哪些添加物（人工色素...等），關於瘦肉精的問題，Codex 委員

會也提出了參考值，每個國家要不要進口美牛、美豬可以自行斟

酌。台灣的食藥署參考了 Codex 委員會提出的兩千多種文件，規

範約 800 種的食品添加物，並分為 17 大類，業者可以合法添加這
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17 大類，只要業者符合食藥署的規範，依法添加食品添加物就是

允許的。 

 

2. 第一類-防腐劑：食品防腐劑的功能是防止食物腐敗變質，延長食

品保存期的一種食品添加劑，譬如說罐頭食品或飲料為了預防微

生物的污染，添加防腐劑是合法的，消費者應該用更理性的態度

面對防腐劑。防腐劑最常使用苯甲酸，苯甲酸是合法的有機防腐

劑，但苯甲酸因為是由肝臟代謝，肝功能不好的人盡量不要食用。

加工食品添加防腐劑，如果按照國家的標準就是合法的添加物，

但幼兒、懷孕婦女、肝功能不好的人盡量避免食用過多的防腐劑。

另外，「標榜本品絕不加防腐劑」的產品，這個反而要注意避免被

騙，標榜不加防腐劑就安全嗎？有可能是添加其他的化學物質取

代防腐劑。因為防腐劑是水溶性的，豆干含有防腐劑，建議可以

先泡過水後再食用。 

 

3. 第三類-抗氧化劑：抗氧化劑使用最多就是維生素E (學名生育醇）。

因為泡麵屬於高油脂食品，氧化後會產生油味而影響口感，因此

業者會在泡麵裡添加人工合成的抗氧化劑（維生素 E），若使用過

量會造成牙齦出血、糞便出血。美國麥當勞公布薯條含有 14 種合

法食品添加物，其中含有矽膠（二甲基聚矽氧烷）與抗氧化劑（特

丁基對苯二酚）會增加罹癌風險，台灣麥當勞則發聲明薯條並沒

有含有矽膠的成分。 

 

4. 第六類-膨脹劑：蛋糕、甜甜圈、司康、油條可能含有添加鋁的膨

脹劑，為了使產品有好的賣相連鴨血都含有鋁，腎功能正常的人

可以代謝掉，但腎臟功能不好的盡量不要食用。 

 

5. 第九類-著色劑：著色劑常存在糖果、蛋糕中、維他命膜衣，儘管

著色劑是合法添加物但很多國外的研究發現會引起過動，根據

2007英國的研究指出，著色劑會造成孩童的過動及注意力不集中，

這些色素包括黃色 4 號、5 號，及紅色 6 號、40 號。 

 

6. 第九類-著色劑、焦糖色素：焦糖色素，分為四種。第一、二種沒

問 題 ， 但 第 三 、 四 類 焦 糖 色 素 含 有 4- 甲 基 咪 唑 (4- 
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methylimidazole) ，第三類最常見於醬油，醬油外觀深咖啡色或黑

色其實都含有焦糖色素，第四類的焦糖色素最常見於可樂，食品

中含大量甲基咪唑可能會造成癌症風險。 

 
 

三、 食品添加物的違法狀況 
 

(一) 介紹 
 

    講者認為只要是依法的添加物都可正常使用，比較有疑慮的是

非法添加物，例如違法將合法的食品添加物用在新鮮食材、違法過量

使用合法的食品添加物。不合格食品就等於健康傷害嗎？一個食品

如果違法被下架，身體一定會產生病變嗎？這不一定是等號，須由每

日最大安全攝取量（Acceptable daily intake；ADI）判斷，每日最大

安全攝取量是為了瞭解不同物質進入生物體內，所產生的非癌症慢

性毒素，科學家會利用動物毒性實驗，來得到不同化合物的無觀察危

害反應劑量（no observed adverse effect level；簡稱 NOAEL ），而得

知該化合物的每日最大安全攝取量，計算公式為 NOAEL 除以一個

安全係數。一個商品被違法下架會不會有身體傷害是兩回事，現在食

安案件，法院要判廠商賠償並不容易，因為需要兩者間有因果關係才

可以判定，消費者要舉證不容易，需要舉證所攝取的毒素超過每日最

大安全攝取量才會產生身體損害的結果。 

 

(二) 違法將食品添加物放在新鮮食材 
 

    黑心商人為則增加豆芽菜賣相和口感，將豆芽菜泡漂白劑，豆芽

菜可能殘留亞硫酸鹽，會造成過敏反應或腸胃道不適，但是否有造成

身體危害，還是要取決於是否有超過每日最大安全攝取量。 

 

(三) 違法過量使用食品添加物 
 

    豆乾使用過量防腐劑，業者為了避免食品腐壞，用 2-3 倍的苯甲

酸、漂白水添加到豆干裡使用過量防腐劑。 
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(四) 合法的添加物使用於其他未被核准的加工食品 
 

    兩年多前在中部橄欖油混油事件 ，銅葉綠素、銅葉綠素鈉可以

合法添加到口香糖內作為人工色素，但大統的橄欖油，使用棉籽油取

代真正的橄欖油，並添加銅葉綠素使橄欖油呈綠色，這是違法添加

物，另外大統的花生油使用廉價食用油混充，並沒有花生成分，實屬

欺騙消費者之行為。 

 

(五) 違法添加未被核准的化合物 
 

    有些業者將還沒有核准的化合物添加到食品內，起雲劑是合法

添加物，合法的起雲劑不會使用塑化劑，約五年前的塑化劑風暴，業

者違法添塑化劑至起雲劑內，茶飲料、果醬、運動飲料、果汁類及膠

囊錠狀都含有塑化劑，塑化劑是環境荷爾蒙，會造成性早熟；澱粉類

有 21 種合法的化學澱粉可以使用，業者在肉圓、粄條、粉圓內加入

毒澱粉（順丁烯二酸），在動物實驗中顯示順丁烯二酸有腎毒性，會

造成健康傷害；食品大廠生產的豆干外銷到香港，香港食品藥物管理

署發現豆干含有工業用染劑二甲基黃，業者表示不使用合法的黃色

四號、五號是因為會造成褪色，消費者就不會購買，因而添加工業用

染劑二甲基黃；潤餅皮添加工業用漂白劑吊白塊（次硫酸氫鈉甲醛），

這些都是違法添加未被核准的化合物的例子。 

 

(六) 擅自使用工業等級的添加物來替代食品等級 
 

    例如，統一布丁誤用工業級防腐劑；豆花可以使用食品級硫酸

鈣，業者為了節省成本，使用工業級的硫酸鈣；胡椒鹽可以合法添加

碳酸鎂，但業者用工業級的碳酸鎂；海帶可使用碳酸氫銨，但業者使

用工業級碳酸氫銨；熱狗使用非食品級亞硝酸鈉。 

 

四、 食品與疾病 
 

    建議適當的熱量、蛋白質攝取，攝取足夠的蔬菜，蔬菜中的葉酸、纖

維素、維生素及抗氧化物可減少癌症、心血管疾病的發生，不要吃太多紅

肉、動物性脂肪，會增加腎臟負擔。醃漬類食物鹹魚、豆腐乳容易含有亞
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硝酸銨可能致癌，燒烤、煙薰、油炸、大火快炒要盡量少吃，高溫處理的

蛋白質會產生異環胺，油脂類遇到高溫會產生多環芳香碳氫化合物，澱粉

類會產生丙烯醯胺，食物用水煮、清蒸較健康。 

 

五、 破除網路謠言 
 

(一) 大骨熬稀飯可以補鈣？ 
 

    這是錯的，用大骨熬稀飯給小朋友吃，講者並不建議，因為環境

有許多重金屬鉛的污染，容易推積在動物的骨頭中，因此熬煮時容易

產生重金屬。 

 

(二) 吃腎補腎？ 
 

    一些腎病患者，詢問醫生是不是可以「吃腎補腎」，但其實是沒

有效用的，要保養腎臟盡量少吃止痛藥、少油少糖少甜，最重要的是

蛋白質不要吃太多。 

 

(三) 化石草溶掉腎結石？ 
 
    根據醫學教科書統計，腎結石病患大部分都是男生，而女生副甲

狀腺機能亢進也可能有腎結石，建議多喝白開水，不要吃太鹹即可。 

 

(四) 菠菜加豆腐形成腎結石？ 
 

    這是錯的，臨床上腎結石有分四種，最多就是含有鈣的腎結石，

所以網友發揮創意認為菠菜有草酸、豆腐有鈣，會形成腎結石，其實

如果將菠菜和豆腐一起吃，草酸鈣會從糞便中就排掉，並沒有機會形

成腎結石。 

 

(五) 孕婦宜多補充深海大魚？ 
 

    不好，東方人懷孕時都認為要吃大魚，但講者在英國求學時，西

方的醫院反而會告誡孕婦不要吃大魚，孕婦要盡量少吃深海大魚，因
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為深海大魚生存時間很長，裡面的重金屬、甲基汞特別多，甲基汞有

神經毒性會影響胎兒健康。建議多吃小魚少吃大魚，吃巴掌大的魚，

孕婦應該盡量少吃深海大魚！ 

 

(六) 喝自來水致癌？ 
 

    網友為什麼這麼說，因為水公司製水時會添加氯，氯加熱後會產

生三鹵甲烷，但這是非常微量的可以不用擔心，如果擔心可以等水滾

開後，把鍋蓋打開繼續煮三分鐘，氯的代謝物-三鹵甲烷就會揮發。 

 

(七) 吃藥配飲料？ 
 

    有些媽媽為了哄小朋友吃藥會用果汁，吃藥只能配白開水，有些

病人會將安眠藥配啤酒，兩者一起吃會造成大腦神經的加倍刺激造

成危險，因此吃藥只能配白開水。 

 

六、 Q&A 
 

問題一 
Q：坊間淨水器公司表示「水可以不用煮開，因為水煮沸後礦物質會流失」，

醫生是不是建議我們可以直接飲用不煮開的水？ 

A：約半年前，媒體報導台北地區有三萬多戶家裡的水管仍使用鉛水管，

可以選擇利用淨水器濾掉鉛，但市面上淨水器價差很大，真正可以濾掉重

金屬的只有兩種「RO 逆滲透」和「陽離子樹脂交換」，其他都沒有效，像

活性碳、紫外線消毒對於過濾重金屬都沒效。大部分民眾家裡常用逆滲透， 

但逆滲透浪費水資源，用三公升的自來水才能濾得一公升的飲用水，醫院

用的逆滲透轉換效率較高，可用兩公升自來水換一公升的飲用水，不管使

用哪種淨水劑水都建議要煮開，站在醫生的立場，不建議飲用生水。市面

上販售電解水、海洋深層水、鹼性水款項很多，但其實只要腎臟功能正常，

不需要透過鹼性水排除體內的酸，還是建議飲用白開水即可。 

 

問題二 
Q：家裡常用油炸鍋、蒸烤箱、微波爐都是高溫烹煮食品的器具，究竟要

怎麼使用呢？請問醫生平日三餐都怎麼選擇吃的食物？ 
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A：使用蒸烤箱時，不一定要烤的焦焦的烤熟即可，烤肉時可以先煮再烤，

減少燒烤的時間。平日工作繁忙都在醫院地下街用餐，雖然在外飲食無法

控制食物品質，但可以告誡自己要少油少鹽少甜，不要大魚大肉，也建議

在家自己煮掌握食物的品質。 

 

問題三 
Q：吃藥不能搭配飲料，是指不能同時吃或是中間可以間隔一小時？ 

A：吃藥不能「同時」搭配飲料，在看診時有些病人有高血壓會叮嚀一定

不能搭配果汁，因為高血壓或心衰竭的藥會引起高血鉀，果汁的鉀含量很

高，搭配一起食用會造成危險。 

 

問題四 
Q：市面上很多飲料、牛乳、豆花、布丁，會添加入鹿角菜膠或海藻菜膠，

會不會對人體有害？ 

A：鹿角菜膠或海藻菜膠這些是合法的添加物增稠劑，是合法添加不會有

問題。 

 

問題五 
Q：洗菜時加入小蘇打粉？ 

A：有些家事達人認為可用小蘇打粉中和農藥的酸性（因農藥是酸性，小

蘇打粉是弱鹼），但建議用流動清水是最有效去除農藥的方法。 

 

問題六 
Q：關於術後化療醫生都會叮嚀要多補充蛋白質？ 

A：如果腎功能不好、一般民眾蛋白質要少吃，但如果是化療後病人還是

會鼓勵要多吃肉，如果腎功能不佳長期洗腎，還是會建議多吃肉、吃得營

養，這時候就不會限制食用的上限。 

 

問題七 
Q：健身朋友利用高蛋白飲品、雞胸肉增加蛋白質攝取，會因為過量蛋白

質攝取導致腎臟病嗎？ 

A：一般會建議食用低蛋白質會比較好，如果身體健康就可以正常飲食不

用特別注意，但腎功能不正常的民眾一定要注意少吃高蛋白質，堅守攝取

低蛋白質的原則。 


