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健康養生是全世界的風潮，健康食物有哪些？在超級食物被瘋狂追捧的今天，我

們常忽略生活中一些常見食物的營養價值，隨著養生意識抬頭，愈來愈多人選擇

用「堅果」替代糖果、餅乾，但當心吃多了還是會影響身體健康。 

堅果適量就好，避免熱量超標 

吃堅果有益健康，但根據美國心臟科醫學會推薦的堅果食用量其實非常少。例如：

帶殼核桃只能吃兩顆。 

挑選堅果三大原則 

1.無調味堅果 

2.外膜完整的堅果（無殼） 

3.帶殼堅果：帶殼核桃、帶殼夏威夷豆、松子及榛果 

選擇帶殼堅果是因為剝殼較花時間，就能夠拖延我們吃堅果的速度，也就比較不

容易吃過量。 

堅果保存法 

買回家的堅果會分裝進密封罐（盒）內，並放入冰箱保存。若是買內容物包括堅

果及果乾類型的包裝，更必須冷藏，因為果乾有水分，表面就有可能長黴菌。 

買少量且分開保存，堅果建議一次不要買太大量，且各種類分開保存，味道比較

不會相互汙染。 

有油耗味別吃 

如果堅果開始有油耗味，代表已經壞掉了，就不應再吃。 

不要用手抓 

「因為手可能會有濕氣及髒東西，直接抓就可能造成汙染。」譚敦慈老師建議，

大家想吃多少就從密封罐（盒）中倒多少出來，或是用湯匙舀出來。 

譚敦慈老師教你電鍋烤杏仁 

步驟 

準備一張烘焙紙，放入電鍋中。 

加入堅果，平鋪。蓋上鍋蓋，開啟電鍋。 

電鍋跳起來後，再按第二次，總共加熱三次即可。 

保存期限大概一個星期。 

切記要避免燒焦，才不會將致癌物吃下肚。 

自家種菜竟吃到農藥中毒！買菜種菜 2 件事杜絕三重風險 

菜市場買菜時，是不是常會看到一些阿嬤或老伯伯自己擺了一攤或推著車子賣菜，

基於同情心往往會想去買？甚至有時候不在菜市場附近，路邊也會突然冒出一位



阿嬷在賣菜，或者是假日爬山時，路邊會有一些自產農產品的攤販。從食安的角

度來看，這些農產品安全嗎？ 

農產品未經檢驗處處風險 

一般超市或菜市場通路，農產品透過農產運銷公司處理，對於農產品採收期有一

定規定，這是因為農藥在施藥後，要經過一定的時間，讓農藥殘留儘可能降到最

低再採收，這樣比較安全，就是所謂安全採收期。從這個角度來看，路邊阿嬤自

己種的菜，如果有灑農藥，採用哪些農藥或有沒有經過安全採收期，其實都不易

判斷。以前述的農藥中毒案例來說，雖然農藥經過稀釋，但使用的方式不對，農

藥就可能過量，就算有經過安全採收期，殘留量可能還是太高，因而中毒。 

另一方面，種植用的土壤是否受到重金屬汙染，水源是否受到各種汙染，沒有經

過檢驗其實都不清楚狀況。就此看來，風險相對較高。 

自己種菜吃了安全？當心農藥中毒 

此外，一般人經常會在家裡用院子或花盆等種青菜、蔥、香料植物等，其實也可

能暗藏風險。翁正昊醫師指出，一般園藝栽培土因為性質是拿來種花或觀賞用植

物，因此土壤成分沒有嚴格規定，會容許有重金屬存在，如果拿來種菜，有可能

重金屬超標。 

購買路邊蔬果，請了解攤販栽種的地點環境，最好能向有掛牌或固定攤販購買，

以免發生問題時找不到來源。 

如果真要自家種菜，要買有別於一般栽培土的「菜園用土」，因為這就是有經過

重金屬檢驗合格的土壤。此外，很多人會用大型保麗龍代替花盆，如果在戶外高

溫之下，有可能會釋出有毒物質被植物吸收，如此就不妥當了。 

生雞肉別水洗？雞翅殘留生長激素？毒物專家 4 招處理安心吃 

雞肉在世界各地有多種不同的烹調及食用方法，是最受歡迎的食材之一。想到這

裡你可能就會記起前一陣子一則有關「雞隻屠宰過程用漂白水消毒」的新聞，心

中頓時蒙上一層陰影。我們買回家的雞肉到底安不安全？雞肉直接用水沖洗就可

以嗎？「雞肉用漂白水消毒」聽起來是很可怕，但真相為何？各國對於屠宰雞隻

的規定不一，例如美國可使用含氯消毒液，但對最終殘留量有所限制；歐盟則禁

止使用，但理由非基於影響人體健康，而是認為在養雞場就要訂好良好衛生規範，

而不是最後階段才殺菌了事。而台灣方面，農委會對各類化合物殘留都有設定標

準，因此不用擔心。而在烹煮雞肉的過程中，氯也會揮發掉，因此影響的程度會

更低。 

買回家的雞肉要不要洗？ 

至於買回家的雞到底要不要洗？其他國家的做法是什麼？ 

美國 CDC 建議民眾買回來的雞肉不用洗，直接下鍋就好，因為賣場業者在衛生

標準下處理雞肉，是沒問題的。CDC 反而不希望回家清洗雞肉，原因不在雞肉



本身，而是在沖洗過程中，水花可能噴濺到水槽璧或流理台，連帶讓雞肉上的沙

門氏桿菌、金黃色葡萄球菌等藉機孳生，對健康才有危害。 

 

台灣的購物文化還是有些不同，如果到大賣場買雞肉可以不用洗，但如果是在傳

統市場買雞肉，情況就跟美國不同了。 

傳統市場買的溫體雞肉，回家後用燒開的水汆燙再料理。 

如果真的必須要清洗，水流不要太大，以免水花四濺，讓雞肉上的微生物在廚房

裡有存活機會 

雞肉帶有的微生物仍然不可忽視。盛裝生雞肉的袋子，要封好後丟進垃圾桶，不

要汙染到流理台等地方。接著雙手洗乾淨後，再開始處理各種食材，也就是「生

熟分離」原則。 

雞翅、雞皮殘留荷爾蒙嗎？ 

網路一直流傳為了雞隻快速長大，所以會施打生長荷爾蒙，因此雞肉吃多會出問

題。其實雞的生長過程不需要打荷爾蒙，大家可以不用擔心。 


