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廚房廚房廚房廚房油煙油煙油煙油煙
• 廚房油煙的成分，食用油和食物在高溫烹調下，產
生大量的“熱氧化分解產物”，其中分解產物以煙霧
形式散到空氣中，形成油煙氣體。

• 油煙的成分非常複雜，主要有醛、酮、酯、烴、脂
肪酸、醇、芳香族化合物、雜環化合物等，其中包
括多環芳香烴、揮發性亞硝胺、異環胺類等已知致
癌物。

• 油煙與肺癌發生有關(IARC  group 2A) 。

• 醛類-ex. 丙烯醛丙烯醛丙烯醛丙烯醛 (IARC group 3)

– 刺激眼睛眼睛眼睛眼睛、喉嚨、呼吸道

– 呼吸速率降低



丙烯醛的來源丙烯醛的來源丙烯醛的來源丙烯醛的來源

來源來源來源來源
• 食用油食用油食用油食用油主要由三酸甘油酯組成主要由三酸甘油酯組成主要由三酸甘油酯組成主要由三酸甘油酯組成，，，，在高溫條件下在高溫條件下在高溫條件下在高溫條件下，，，，三三三三
酸甘油酯可分解爲甘油和脂肪酸酸甘油酯可分解爲甘油和脂肪酸酸甘油酯可分解爲甘油和脂肪酸酸甘油酯可分解爲甘油和脂肪酸；；；；甘油甘油甘油甘油經脱水氧化經脱水氧化經脱水氧化經脱水氧化
爲丙烯醛爲丙烯醛爲丙烯醛爲丙烯醛。。。。

• 脱水脱水脱水脱水碳氫化合物碳氫化合物碳氫化合物碳氫化合物(葡萄糖葡萄糖葡萄糖葡萄糖)裂解裂解裂解裂解

• 多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸脂質過氧化脂質過氧化脂質過氧化脂質過氧化

• methionine甲硫氨酸甲硫氨酸甲硫氨酸甲硫氨酸threonine蘇胺酸蘇胺酸蘇胺酸蘇胺酸裂解裂解裂解裂解

作用作用作用作用
• Acrolein adduction to DNA and  amino acids and 

cross-linking of proteins

在動物實驗中，在懷孕期間攝取大量的丙烯醛會造成新生兒
體重降低以及成骨不全。





高溫烹調高溫烹調高溫烹調高溫烹調

• 油加熱過後油加熱過後油加熱過後油加熱過後，，，，發煙點降低發煙點降低發煙點降低發煙點降低

• 重覆高溫加熱多元不飽和脂肪酸轉變成反重覆高溫加熱多元不飽和脂肪酸轉變成反重覆高溫加熱多元不飽和脂肪酸轉變成反重覆高溫加熱多元不飽和脂肪酸轉變成反
式脂肪酸式脂肪酸式脂肪酸式脂肪酸



反式脂肪酸反式脂肪酸反式脂肪酸反式脂肪酸

• 來源來源來源來源
1. 天然存在的反式脂肪：牛、羊等反芻動物因為特殊的

消化道細菌作用，會把牧草發酵合成部分的反式脂肪
酸。有研究指出這些反芻動物來源的反式脂肪中，有
一種為共軛亞麻油酸（ Conjugated Linoleic Acid ），並
不具健康的負面效應。

2. 加工過程產生反式脂肪：主要來自於經過部份氫化的
植物油，其部分氫化過程會改變脂肪的分子結構，其
優點為讓油更耐高溫、穩定性增加，並且增加保存期
限，但同時也產生反式脂肪酸的缺點。

3. 重覆加熱多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸多元不飽和脂肪酸產生



反式脂肪酸反式脂肪酸反式脂肪酸反式脂肪酸

• 健康影響健康影響健康影響健康影響
• 反式脂肪酸的攝取會增加血中低密度脂蛋白膽
固醇（LDL-C）濃度，也會降低血中高密度脂蛋
白膽固醇（HDL-C）濃度。

• 冠狀動脈心臟病）重要成因之一
• 美國所有食品在 2018 年內之前禁止使用反式脂
肪。

• 台灣目前為標示。
• 衛福部食藥署決定跟進，9月7日宣布最快2018
年底上路，違者依食品安全衛生管理法最高罰
三百萬元。



反式脂肪反式脂肪反式脂肪反式脂肪 vs.乳瑪琳乳瑪琳乳瑪琳乳瑪琳
• 乳瑪琳與人造奶油乳瑪琳與人造奶油乳瑪琳與人造奶油乳瑪琳與人造奶油(Margirine)的英文和音譯類的英文和音譯類的英文和音譯類的英文和音譯類
似常被誤會含有反式脂肪似常被誤會含有反式脂肪似常被誤會含有反式脂肪似常被誤會含有反式脂肪

• 食藥署日前宣布，預計於2018年禁用部分氫化
植物油，也就是禁止人工反式脂肪，並且以人
造奶油「乳瑪琳」舉例，引起業者喊冤。

• 乳瑪琳是註冊商標，其奶油以「多種熔點不同
之油脂混合，再經冷凍與捏合的結晶技術製成，
過程中不使用氫化技術及添加氫化油，不會產
生人工反式脂肪酸」。

• 乳瑪琳應是使用乳瑪琳應是使用乳瑪琳應是使用乳瑪琳應是使用棕櫚油棕櫚油棕櫚油棕櫚油作為主原料作為主原料作為主原料作為主原料，，，，攝取過量攝取過量攝取過量攝取過量
仍易增加心血管負擔仍易增加心血管負擔仍易增加心血管負擔仍易增加心血管負擔





異環異環異環異環胺胺胺胺

在動物實驗中使用的異環胺劑量非常高在動物實驗中使用的異環胺劑量非常高在動物實驗中使用的異環胺劑量非常高在動物實驗中使用的異環胺劑量非常高，，，，相當於一相當於一相當於一相當於一
般人正常攝取量的數千倍之多般人正常攝取量的數千倍之多般人正常攝取量的數千倍之多般人正常攝取量的數千倍之多。。。。

異環胺異環胺異環胺異環胺 IARC group 2B



高蛋白質含量的食物如牛高蛋白質含量的食物如牛高蛋白質含量的食物如牛高蛋白質含量的食物如牛、、、、豬豬豬豬、、、、魚魚魚魚、、、、雞肉雞肉雞肉雞肉，，，，因富含胺因富含胺因富含胺因富含胺
基酸和肌酸基酸和肌酸基酸和肌酸基酸和肌酸(creatine) ，，，，在高溫在高溫在高溫在高溫(>150 °°°°C)烹煮時反應而烹煮時反應而烹煮時反應而烹煮時反應而
產生產生產生產生異環胺異環胺異環胺異環胺。。。。溫度越高溫度越高溫度越高溫度越高、、、、加溫時間越長加溫時間越長加溫時間越長加溫時間越長、、、、在火焰下直在火焰下直在火焰下直在火焰下直
接燒炙接燒炙接燒炙接燒炙，，，，會導致更多異環胺的生成會導致更多異環胺的生成會導致更多異環胺的生成會導致更多異環胺的生成。。。。
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烹飪方式烹飪方式烹飪方式烹飪方式 vs.vs.vs.vs.異環胺產生異環胺產生異環胺產生異環胺產生



醃料影響異環胺的形成醃料影響異環胺的形成醃料影響異環胺的形成醃料影響異環胺的形成

• 香料香料香料香料
–迷迭香迷迭香迷迭香迷迭香、、、、大蒜大蒜大蒜大蒜、、、、薑黃薑黃薑黃薑黃
–洋蔥洋蔥洋蔥洋蔥、、、、丁香丁香丁香丁香

• 比較烤肉醬比較烤肉醬比較烤肉醬比較烤肉醬
–Teriyaki照燒醬照燒醬照燒醬照燒醬
–薑黃大蒜薑黃大蒜薑黃大蒜薑黃大蒜
–蜂蜜烤肉醬蜂蜜烤肉醬蜂蜜烤肉醬蜂蜜烤肉醬



多環芳香烴多環芳香烴多環芳香烴多環芳香烴
• 苯并芘（Benzopyrene）屬於多環芳香烴多環芳香烴多環芳香烴多環芳香烴

• 苯并芘主要來自食品於油炸、炭烤、煙燻等加工過程，
且不同條件的加工製程，苯芘產生量也有差異。

• 泡麵鰹魚粉含致癌苯并芘
• 炒咖啡豆釋出致癌苯并芘



苯并芘限量標準苯并芘限量標準苯并芘限量標準苯并芘限量標準

• 食藥局表示從健康風險評估資訊顯示目前無須目前無須目前無須目前無須
訂定食品中苯訂定食品中苯訂定食品中苯訂定食品中苯并芘限量標準芘限量標準芘限量標準芘限量標準，鼓勵業者自主管
理來降低苯芘含量。

• 預告指引草案，將食品的苯芘監測值分為8類：
一般食品為10ppb、油脂類2ppb、煙燻魚肉與
甲殼類製品5ppb、煙燻雙殼貝類6ppb、穀類加
工食品1ppb、嬰兒及較大嬰兒配方食品1ppb、
柴魚30ppb

• 根據歐盟於 2011 年的規定，食用油中的苯并
芘含量應低於2.0 ppb，可可脂中應低於 5.0 
ppb



苯并芘官方風險溝通苯并芘官方風險溝通苯并芘官方風險溝通苯并芘官方風險溝通

• 食藥局表示，苯并芘雖被國際癌症研究中心
列為一級致癌物一級致癌物一級致癌物一級致癌物，但目前國際間並沒有確切
的研究，證實攝食攝食攝食攝食苯并芘會直接導致人類癌
症，且強調苯芘於人體中可經代謝而排出。

• 國際上是以苯并芘為污染物質的指標，人體
透過污染空氣吸入而暴露苯芘的風險，遠大
於經由食物攝取。



科學風險溝通科學風險溝通科學風險溝通科學風險溝通

即使食物含有致癌物，吃了不一定致癌，因為

• 胃腸道持續脫落並更新外層細胞來保護其本
身。

• 腸道的解毒酵素如 cytochromes P450 活性增
加，用來保護腸道，免於受到食物中的毒素
的作用。

• 一般來說食入少量的苯并芘在進入血液循環
之前已被腸道酵素代謝。

• 而肺並沒有相同的保護方式。



驚驚驚驚！！！！多吃一片烤吐司多吃一片烤吐司多吃一片烤吐司多吃一片烤吐司 致癌物就超致癌物就超致癌物就超致癌物就超
標標標標？！？！？！？！

• 屏東科技大學食品科學系所發表的研究：針對白吐司、
全麥吐司、奶 油吐司，以及牛肉，分別以未烘烤、
80度烘烤15至25秒、100度烘烤55至70秒，共3種不同
程度的烘烤方式，結果烘烤溫度愈高、時間愈久，吐
司產生 的單氯丙二醇含量愈多(23-318 ppb的3-
MCPD) ，但牛肉烘烤前後都未產生單氯丙二醇。

• 腎臟科醫師江守山專家意見：根據世界衛生組織聯合
食品添加物專家委員會建議，每人每日攝取單氯丙二
醇最大容許量，為每公斤體重2微克，若吐司烘烤1分
鐘，其產生的單氯丙二醇為0.3ppm，而全麥吐司則達
0.56ppm，等於30公斤的國小學童，一天只能吃一片，
一天吃超過一片烤吐司，單氯丙二醇就超標。





吃幾片烤吐司超標吃幾片烤吐司超標吃幾片烤吐司超標吃幾片烤吐司超標？？？？
• 一片一片一片一片烤吐司烤吐司烤吐司烤吐司 25252525----30303030 gggg，，，， 若吐司烘烤若吐司烘烤若吐司烘烤若吐司烘烤1111分鐘分鐘分鐘分鐘，，，，假設其假設其假設其假設其
單氯丙二醇濃度為單氯丙二醇濃度為單氯丙二醇濃度為單氯丙二醇濃度為0.3 0.3 0.3 0.3 ppmppmppmppm ，，，，含多少單氯丙二醇含多少單氯丙二醇含多少單氯丙二醇含多少單氯丙二醇????

• 30 g x 300 ppb (μg/kg)=9 μg

• MCPD TDI= 2 (μg/kg)，，，， 30公斤的國小學童一天可攝
入多少單氯丙二醇多少單氯丙二醇多少單氯丙二醇多少單氯丙二醇? 等於幾片吐司等於幾片吐司等於幾片吐司等於幾片吐司?

• 30 kg x2  (μg/kg) = 60 μg

• 60/ 9=~ 6片片片片



含單氯丙二醇含單氯丙二醇含單氯丙二醇含單氯丙二醇3-MCPD食品食品食品食品

• 化學醬油化學醬油化學醬油化學醬油
• 烘焙食品烘焙食品烘焙食品烘焙食品烘焙最基本的材料除了麵糰之外，還有油油油油
脂脂脂脂((((三酸甘油酯三酸甘油酯三酸甘油酯三酸甘油酯))))與食鹽與食鹽與食鹽與食鹽。。。。但是烘焙過程一旦溫度上但是烘焙過程一旦溫度上但是烘焙過程一旦溫度上但是烘焙過程一旦溫度上
升升升升，，，，油脂與氯離子就會產生化學反應油脂與氯離子就會產生化學反應油脂與氯離子就會產生化學反應油脂與氯離子就會產生化學反應，，，，產生單氯丙產生單氯丙產生單氯丙產生單氯丙
二醇二醇二醇二醇（（（（3333----MCPDMCPDMCPDMCPD）。）。）。）。

• 麥芽麥芽麥芽麥芽
• 咖啡咖啡咖啡咖啡
• 乳酪乳酪乳酪乳酪
• 鹹魚鹹魚鹹魚鹹魚
• 煙燻食品煙燻食品煙燻食品煙燻食品



3-單氯丙二醇單氯丙二醇單氯丙二醇單氯丙二醇（（（（3-MCPD））））

• 1980年發現 1980年發現3-單氯丙二醇（3-
monochloro-1,2-propanodiol, 3-MCPD）是化學
醬油在其製造過程中所產生的一種化合物。

• 製造化學醬油化學醬油化學醬油化學醬油所使用的原料為脫脂黃豆，雖
然名為脫脂，仍殘存有微量的脂肪，這些殘存
的三酸甘油酯，在鹽酸的加熱水解作用中，
分解產生的甘油氫氧基會被鹽酸的氯原子所取
代而形成 3-單氯丙二醇（3-monochloro-1,2-
propanodiol, 3-MCPD）。

• 釀造醬油不經此步驟，因此不會有 3-MCPD 的
產生



三酸甘油酯

三酸甘油酯三酸甘油酯三酸甘油酯三酸甘油酯

3-單氯丙二醇單氯丙二醇單氯丙二醇單氯丙二醇
（（（（3-MCPD））））



3-MCPD 之毒性之毒性之毒性之毒性

• 腎毒性

• 不孕

• 免疫抑制

• 並不具基因毒性，係非基因毒性的致癌物

• IARC 2B group

• Jeong等學者在2010年更新的研究指出，3-

MCPD對實驗老鼠並無致癌性(Jeong et al., 

2010. Arch Toxicol 84:719-29. )



單氯丙二醇酯單氯丙二醇酯單氯丙二醇酯單氯丙二醇酯類類類類3-MCPD ester

• 2006 年捷克研究團隊發現單氯丙二醇酯類
存在食用油中

• 精煉油脂 (脫臭過程通入過熱蒸汽所產生)

–葡萄籽油，大豆油，葵花子油, 棕櫚油
等

• 嬰兒配方奶

• 母乳











3-MCDP ester==== free 3-MCDP?

• 3-MCDP ester在消化道中水解程度及生物利
用率目前並不清楚。

• 目前目前國際間對此之科學資料未有明確
定論，包括其形成途徑、分析方法、毒性
特徵及代謝途徑。

• The European Food Safety Authority (EFSA) 補
助研究計畫正在進行中。



Glycidyl esters縮水甘油酯縮水甘油酯縮水甘油酯縮水甘油酯

• 精煉油另一產物

• Diglycerides 220 ℃加熱所形成

• 消化產生free glycidol (group 2A carcinogen)



高溫烹調食物產生丙烯醯胺

天冬醯胺

丙烯醯胺





丙烯醯胺的毒性丙烯醯胺的毒性丙烯醯胺的毒性丙烯醯胺的毒性

• 丙烯醯胺最主要發揮毒性的地方就是神經系統神經系統神經系統神經系統
和生殖系統和生殖系統和生殖系統和生殖系統。

• 在一些製造丙烯醯胺的工人身上發現如肌肉無
力、手腳麻痺、出汗、肢體動作不協調等問題。

• 丙烯醯胺會降低雄性動物的生殖能力。

• 已在動物身上發現會導致多種癌症的發生。

• IARC與U.S. EPA以在動物身上發現足夠致癌的
證據為由，推斷丙烯醯胺很有可能在人體身上
導致癌症發生。



人類致癌性仍無結論人類致癌性仍無結論人類致癌性仍無結論人類致癌性仍無結論

• 大多數研究的結果顯示膳食攝入丙烯醯胺和
各種癌症沒有關聯。

• 少數研究報告顯示和腎癌腎癌腎癌腎癌，，，，子宮內膜癌和卵子宮內膜癌和卵子宮內膜癌和卵子宮內膜癌和卵
巢癌巢癌巢癌巢癌的增加有顯著關聯。

• 有趣的是，在人類觀察到肺和膀胱癌的婦女，
以及前列腺和男性喉咽癌與丙烯醯胺逆關聯。
遺傳毒性可能不是由丙烯醯胺導致癌症的唯
一機制。

• IARC :2A



幼兒與孩童幼兒與孩童幼兒與孩童幼兒與孩童暴露丙烯醯胺濃度較成人高暴露丙烯醯胺濃度較成人高暴露丙烯醯胺濃度較成人高暴露丙烯醯胺濃度較成人高



丙烯醯胺的健康風險丙烯醯胺的健康風險丙烯醯胺的健康風險丙烯醯胺的健康風險
• 神經毒性參考劑量TDI (tolerable daily intake) 

0.002mg/kg/day 

• 癌症風險斜率oral slope factor of 0.5 (mg/kg-
day)–1

• 算一算台灣孩子所攝入丙烯醯胺的健康風險
• 神經毒性神經毒性神經毒性神經毒性0.5 ug/kg/day ＜ 0.002 mg/kg/day (2 

ug/kg/day)

• 致癌風險致癌風險致癌風險致癌風險暴露量0.5ug/kg/day x風險斜率0.5 
(mg/kg-day)–1

2.5 x10-4 (萬分之萬分之萬分之萬分之2.5)＞＞＞＞ 10-6 (百萬分之一百萬分之一百萬分之一百萬分之一)



電子鍋內鍋煮飯有毒電子鍋內鍋煮飯有毒電子鍋內鍋煮飯有毒電子鍋內鍋煮飯有毒？？？？婆媽崩潰婆媽崩潰婆媽崩潰婆媽崩潰：：：：
已經服毒好多年了已經服毒好多年了已經服毒好多年了已經服毒好多年了！！！！



全氟辛酸全氟辛酸全氟辛酸全氟辛酸(PFOA)

• 鐵氟鐵氟鐵氟鐵氟龍龍龍龍(Teflon, polytetrafluoroethylene (PTFE)不
沾鍋的材質

• 鐵氟龍是生活中常用的聚氟化物材料，因為它
具有良好的抗油、防水作用，所以不論是防油
紙袋(爆米花、炸雞排)、泡沫式滅火器、廚具、
防寒用紡織品

• 全氟辛酸(Perfluorooctanoic acid PFOA)全氟辛酸，
並不是鐵氟龍的主要成分，而是生產中的添加
助劑，但會殘留少許在鐵氟龍之中。

• 不沾鍋不是不沾鍋不是不沾鍋不是不沾鍋不是全氟辛酸全氟辛酸全氟辛酸全氟辛酸主要來源主要來源主要來源主要來源



全氟辛酸哪裡來全氟辛酸哪裡來全氟辛酸哪裡來全氟辛酸哪裡來????

• 最近一項橫跨十國，檢驗了473名義工的研究
結果顯示，全部的參與者血液中都驗出了全氟
辛酸，美國與波蘭人驗出最高含量，韓國人次
之，印度人最低。

• 全氟辛酸來自家庭用品和環境污染。在所有
抽驗的都市，飲用水、食物、空氣中，全部驗
出了全氟辛酸及其前驅物(分解後可以產生
PFOA的化合物)。

• 家庭用品以防汙的布料或地毯為主要來源。

• 飲水建議標準:美國0.4 PPb 德國0.3 PPb



全氟辛酸全氟辛酸全氟辛酸全氟辛酸(PFOA)毒性毒性毒性毒性

• IARC  Group 2B

• 動物實驗:肝癌及睪丸、胰腺、乳房

• 人類在職業暴露族群:膀胱癌腎癌風險較高

• 內分泌干擾:act as an estrogen receptor 
agonist and thyroid hormone receptor 
antagonist.

• 長久存留在環境中，並容易滯留在生物體
內，根據研究顯示，全氟辛酸滯留於人體
的半衰期約2-4年



鐵氟龍鐵氟龍鐵氟龍鐵氟龍

• 在攝氏250度以下使用鐵氟龍，理論上都是
安全的，消費者不需要過度擔心

• 鐵氟龍過熱產生的煙會讓人產生類似感冒
的症狀 (polymer fume fever)，450度以上產
生的煙含Perfluoroisobutene (PFIB)會造成肺
損傷。

• 對鳥具有高毒性， 致死。

• 鐵氟龍不致癌。





鋁鋁鋁鋁
• 鋁元素是地殼中含量最豐富的金屬。被用於飲料罐、鍋子、

平底鍋、飛機。

• 鋁化合物還被應用在多種日常用品中，如胃藥抑酸劑、食品
添加劑、化妝品、和止汗劑。

• 非常少量的鋁從鋁製烹飪器具中進到體內 (歐盟建議5 ppm)。

• 暴露鋁通常是無害的。

• 吸入太多鋁粉塵會引起肺部方面的問題，吸入後，會影響神
經系統功能。

• 某些腎臟病患者儲存大量的鋁在他們的體內。

• 某些研究顯示暴露過量的鋁可能會導致阿茲海默症，但是其
餘的研究並未發現此事為真。

• 動物在經由餵食的方式攝入高劑量的鋁後，並無明顯的損傷。

• 目前食品添加劑及藥品(如抑酸劑)中的鋁含量都是安全的。



泡打粉泡打粉泡打粉泡打粉
• 泡打粉常用於製造烘焙食品（蛋糕和鬆餅）及蒸的麫粉製食品

（蒸糕和蒸包） 作為膨脹劑，

• 泡打粉一般含酸性物質、鹼性物質和填充劑三種成分。

• 碳酸氫鈉（俗稱小蘇打)，常作為泡打粉的鹼性物質，與酸性物質
反應後產生二氧化碳，從而將烘焙食品膨脹。其反應的速度取決
於泡打粉中酸性物質溶於水的速度。

• 酸性物質在泡打粉中可大致分為快速或慢速兩種。一般而言，若
該酸性物質在室溫下與溶於水的碳酸氫鈉反應為之快速，但若該
酸性物質在溫度到達某個度數時（如在焗爐內烘焙的 過程中才反
應則為之慢速。若含有快速和慢速兩種酸性物質的泡打粉則為雙
效泡打粉。

• 一些含鋁食物添加劑如硫酸鋁鈉和磷酸鋁鈉屬泡打粉中的慢速酸硫酸鋁鈉和磷酸鋁鈉屬泡打粉中的慢速酸硫酸鋁鈉和磷酸鋁鈉屬泡打粉中的慢速酸硫酸鋁鈉和磷酸鋁鈉屬泡打粉中的慢速酸
性物質性物質性物質性物質，可佔泡打粉成分的21%至26%不等。由於使用了含鋁食物
添加劑，因此預期食物製成品的鋁含量會偏高，而其鋁殘留量的
差異則要視乎其添加的分量。



硫酸鋁銨硫酸鋁銨硫酸鋁銨硫酸鋁銨 ((((銨明礬銨明礬銨明礬銨明礬))))
Aluminium Ammonium Sulfate

本品可於各類食品中視實際需要適量使用。
1.本品可使用於軟體類、甲殼類及棘皮類水產
加工品，用量以鋁殘留量計為500 mg/kg以
下。
2.本品可使用於海帶，用量以鋁殘留量計為
500 mg/kg以下。
3.本品可使用於油條、油炸麵衣等油炸膨脹食
品及發糕、馬拉糕、鬆餅、司康等鬆糕食品，
用量以鋁殘留量計為300 mg/kg以下。
4.本品可使用於其他糕餅產品，用量以鋁殘留
量計為40 mg/kg以下。

103年4月10日



攝入鋁量比一比攝入鋁量比一比攝入鋁量比一比攝入鋁量比一比
• 抑酸劑
吃進一顆胃乳Alugel 含Al(OH)3 324 mg (分子量78)

鋁原子量27，則吃入多少鋁?

324 mg x27/78=112 mg

• 泡打粉泡打粉泡打粉泡打粉
吃進兩塊鬆餅100 g，用量以鋁殘留量300 mg/kg則吃入多少
鋁?

100 g x 300 mg/kg=30 mg

• 超標鋁鍋煮出的湯
喝一碗300 ml (假設以3%醋酸，100℃煮30分鐘，經典雙耳
韓國泡麵鍋，鋁溶出量76.93ppm)

300 ml x 76.93 ppm (mg/L)=23.08 mg
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亞硝酸鹽中毒

• 2008 年，香港一名 8 個月大的嬰兒進食亞硝酸鹽
含量高的莧菜粥後，患上正鐵血紅蛋白血症 (亦稱
為藍嬰綜合症，指血紅蛋白未能把氧氣帶到各身體
組織，令皮膚和嘴唇發紫的一種罕見症狀 )。

• 蔬菜的亞硝酸鹽含量增加是基於細菌或酶（硝酸鹽
還原酶）發揮作用將硝酸鹽轉變成亞硝酸鹽

– 烹煮可破壞硝酸鹽還原酶活性。

– 蔬菜受細菌污染受細菌污染受細菌污染受細菌污染，亦會造成亞硝酸鹽累積。冷
凍（攝氏零下18度或以下）可抑制細菌引起之
亞硝酸鹽累積，但冷藏（約攝氏4度）則不然。

50



硝酸根

亞硝酸根
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血紅素血紅素血紅素血紅素 變性血紅素變性血紅素變性血紅素變性血紅素

反芻動物才有硝酸鹽中毒

52
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致癌的亞硝胺致癌的亞硝胺致癌的亞硝胺致癌的亞硝胺

亞硝胺亞硝胺亞硝胺亞硝胺亞硝酸亞硝酸亞硝酸亞硝酸

Only the secondary amines, imines and aromatic 

amines react with nitrosating agents to form 

chemically stable nitrosamines. 

二級胺二級胺二級胺二級胺

存在肉、內臟、魚、蛋、蔬菜、果汁 54



亞硝胺代謝物致突變亞硝胺代謝物致突變亞硝胺代謝物致突變亞硝胺代謝物致突變
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有多少有多少有多少有多少亞硝亞硝亞硝亞硝酸酸酸酸鹽轉化成亞硝胺鹽轉化成亞硝胺鹽轉化成亞硝胺鹽轉化成亞硝胺????

• 亞硝酸鹽在胃中轉化成一氧化氮。

• 在特定條件下才轉化成亞硝胺。所謂特定
條件，包括酸鹼度、微生物和溫度。

• 通常條件下膳食中的亞硝酸鹽不會形成亞
硝胺

• 蔬菜含有的維他命 C 和抗氧化劑可抑制亞
硝胺的形成(模擬胃酸條件之試管實驗)
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硝酸鹽的生理功能硝酸鹽的生理功能硝酸鹽的生理功能硝酸鹽的生理功能

• 口腔細菌bacterial nitrate reductases將蔬菜
中硝酸鹽轉變成亞硝酸鹽-可殺死或抑制造
成蛀牙的細菌，Streptococcus mutans轉糖
鏈球菌，預防齲齒。

• 亞硝酸鹽吞嚥進入胃部後，在酸性環境下
產生一氧化氮

• 增加胃黏膜血流和防禦功能

• 調節血壓，抑制腸道發炎
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別浪費錢了!

• 遠離食物致癌因子溫床遠離食物致癌因子溫床遠離食物致癌因子溫床遠離食物致癌因子溫床
～～～～～～～～～～～～亞硝酸鹽亞硝酸鹽亞硝酸鹽亞硝酸鹽～～～～～～～～～～～～
食物中如有硝酸離子食物中如有硝酸離子食物中如有硝酸離子食物中如有硝酸離子，，，，
一遇到口水中的消化酵一遇到口水中的消化酵一遇到口水中的消化酵一遇到口水中的消化酵
素素素素，，，，立即轉變為立即轉變為立即轉變為立即轉變為""""亞硝亞硝亞硝亞硝
胺胺胺胺""""，，，，已經被醫界證實已經被醫界證實已經被醫界證實已經被醫界證實：：：：
亞硝胺是致癌物亞硝胺是致癌物亞硝胺是致癌物亞硝胺是致癌物。。。。
一分鐘居家一分鐘居家一分鐘居家一分鐘居家DIYDIYDIYDIY檢測檢測檢測檢測
全家安全免煩惱全家安全免煩惱全家安全免煩惱全家安全免煩惱
疾病不上身疾病不上身疾病不上身疾病不上身 全家樂全家樂全家樂全家樂
呵呵呵呵呵呵呵呵

原價$280(四片)，周年慶祝特價109。



硝酸鹽限量標準
• 歐洲國會及議會於食品添加物衛生法規會議制定硝
酸鹽作為保色劑用途之最大殘留量標準；硝酸鹽使
用於乳酪，用量為50 mg/kg以下(以硝酸鹽殘留量計)；
使用於醃製肉製品，用量為250 mg/kg以下

• 歐盟法規委員會制定食品中特定污染物的最大殘留
量標準制定出菠菜及萵苣之最大硝酸鹽標準，依收
成季節之不同而有不同的標準，以新鮮菠菜而言，
範圍為2,500~3,000 mg/kg，以萵苣而言，範圍為
2,500~4,500 mg/kg，以冷凍 (或凍藏) 之菠菜而言，
最大硝酸鹽標準為2,000 mg/kg

其實是施肥標準:降低使用硝酸鹽於土壤，進而降低
水資源及農作物被硝酸鹽污染
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歐盟公告修訂蔬菜中硝酸鹽之最大限量標準

• 農 作 物 最 大 限 量 (mg/NO3/kg)

新鮮菠菜 收成：11月1日－3月31日
收成：4月1日－10月31日

3,000
2,500

保藏, 超低溫冷凍或冷
凍菠菜 2,000

新鮮萵苣新鮮萵苣新鮮萵苣新鮮萵苣 ((((受保護的及受保護的及受保護的及受保護的及
戶外栽種的萵苣戶外栽種的萵苣戶外栽種的萵苣戶外栽種的萵苣))))
捲心萵苣捲心萵苣捲心萵苣捲心萵苣 (Iceberg 
lettuce)

收成10月1日~3月31日：
－種植在遮蓋下的萵苣
－種植在戶外的萵苣
收成4月1日~9月31日：
－種植在遮蓋下的萵苣
－種植在戶外的萵苣
種植在遮蓋下的萵苣
種植在戶外的萵苣

4,500
4,000
3,500
2,500
2,500
2,000
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1995年聯合國糧農組織/世界衛生組
織聯合食品添加物專家委員會

• 食品法規委員會 (Codex) 及美國、加拿大及澳洲
等國目前尚無制定蔬菜中硝酸鹽之限量標準規範。

• 缺乏確切根據證明蔬菜硝酸鹽之生物利用性及蔬
菜攝取與內生性氮-亞硝基化合物(N－nitroso

compounds) (如亞硝胺)形成的關聯性。

• 對於從食物中攝取硝酸鹽與亞硝酸鹽，並無確切
量化之科學化證據，證實氮-亞硝基化合物之內生
性合成。

• 認為直接比較蔬菜之硝酸鹽含量與每日攝取安全
容許量，衍生出限制蔬菜之硝酸鹽含量是不妥當
的。 62



• 歐盟訂定蔬菜硝酸鹽最大限量標準為2500-4500 mg/kg
（ppm），因季節、設施而有不同標準。

• 如果一天食用蔬菜300 g（半台斤）平均含硝酸鹽3000
ppm，是否符合安全攝取上限? 所以根據硝酸鹽每日攝
取安全容許量，只能吃多少蔬菜?

1. 每人每日每公斤體重攝取硝酸鹽的安全容許
量為3.7 mg，60公斤成人每日安全攝取上限為
222 mg。
硝酸鹽3000 ppm= 3000 mg/kg x 0.3 kg

=900 mg >222mg

2. 222 mg/ 3000 mg/kg =0.072kg =72 g 蔬菜
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蔬菜硝酸鹽的好處與風險

亞硝胺 一氧化氮

變性血
紅素
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• 添加硝酸鹽或亞硝酸鹽的食物，如熏肉和起司
（因為這些方法引入亞硝化物種進入食品）

• 煙燻食品，如魚肉類產品（由於煙中氮的氧化
物產生亞硝基化）

• 燃燒氣體乾燥食物，如麥芽，低脂奶粉產品，
香料（自燃氣體可以包含氮的氧化物）;

• 醃製食品，鹽醃製蔬菜（因為微生物還原硝酸
鹽成為亞硝酸鹽） 、鹹魚

• 潮濕的條件下貯存食品，受污染細菌導致亞硝
胺的形成

含亞硝胺的食物含亞硝胺的食物含亞硝胺的食物含亞硝胺的食物

65





討論討論討論討論
1. 如何減少油煙?

2. 如何減少異環胺的產生?

3. 如何減少多環芳香烴的產生?

4. 如何減少3-單氯丙二醇的產生?

5. 如何減少丙烯醯胺的產生?

6. 不沾鍋要怎麼用?

7. 電子鍋內鍋煮飯有毒嗎？

8. 鋁鍋怎麼用較適當?

9. 隔夜菜致癌風險高嗎?
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