
                                       

 

 

 

 

 

 

 

一、 吃火鍋 如何避免「痛風」？ 
 

不只海鮮、內臟！痛風 4 好發部位曝 乾香菇也上榜 
天氣冷颼颼，常喜歡 吃火鍋、薑母鴨、羊肉爐 暖暖身子，不過 冬天每 10 個痛風的病人，有 4 個是

因為「吃鍋」造成，其中 蔬菜類的「乾香菇」也被歸類在 高普林食物。 

 

痛風發作時，四肢關節 處在極度劇痛的狀態，好發於 大拇指近端指節、膝蓋、腳踝和手肘，伴隨紅、

腫、熱、痛等症狀，甚至痛到無法活動。 

 

造成「痛風」的原因 有兩種，分別是 水份突然減少，以及 體內尿酸值 突然升高。 

 

具有「高普林」的 肉蛋魚類 包括 牛、豬、文蛤、牡蠣、花枝、蝦、章魚、鯖魚、鯛魚、鮪魚、蟹

黃等。 

 

不只 海鮮、內臟類 富含 高普林，蔬菜類的「乾香菇」、豆類的「納豆」，還有 肉汁、雞精、湯底

也在榜上，食用上 務必謹慎。 

 

「痛風」是一種 急性的關節炎，主要是因為體內「尿酸」生成過多 或 排泄受阻 所造成的。 

 

「痛風」過去稱之為「帝王病」，好發在 經常食用 大魚大肉、營養過剩的 達官貴人身上， 

然而 隨著現代人生活水準提高，飲食 偏向 高脂高熱量後，一般民眾的罹病率 也隨之上升。 

 

「帝王病」的 3 大 NG 習慣： 
痛風 在臨床上 指的是 一種 極度疼痛的 關節炎，可以發生在 任何一個關節。 

而 痛風的發生，是因為 體內的 普林代謝異常，導致 尿酸鈉鹽 沈積在關節腔內，造成關節腫脹和

變形，多半 都在睡覺時 突然發作，並且有逾 50％的病患，好發部位 就在 腳大拇指 第一關節處。 

 

痛風 分為 原發性 和 繼發性，前者 和 家族遺傳有關；後者 和其他疾病相關，例如 高血壓、糖尿

病、心血管疾病、腎臟病、腫瘤等。 

 

避免痛風 的 3 大 注意事項： 
1、避免「高普林」食物 

近年來 飲食問題是 痛風 最重要的因素，像是 燒肉、火鍋、啤酒、海鮮、動物內臟、魚卵、魚皮、

魚乾、花生、腰果等，都是 容易 讓身體 累積普林的食物。 

 

 

一、 吃火鍋 如何避免「痛風」？ 

二、 「骨質」保衛戰  掌握 35、65 歲 兩關鍵期 

三、 臺北市衛生局 公布 112 年度 抽驗結果 不符合規定 

四、 臺北市衛生局 公布 112 年度 抽驗結果 符合規定 



2、多喝水 

多喝水 有助於 尿酸排出，每天攝取 2000c.c.以上，能避免 尿酸濃度過高。 

 

3、控制體重，不要暴飲暴食、過度肥胖 

肥胖 會阻礙 尿酸的排出，形成 高尿酸的狀態；而暴飲暴食 會吃入 大量的 蛋白質和脂肪， 

增加 尿酸的濃度；同時，大量脂肪的攝取 會使尿酸的排出受阻，導致痛風的機會增高。 

 

值得注意的是，減重太快 也會造成 體內代謝系統 紊亂，痛風發作，所以 想瘦的人 也要避免 極端

的減重 及 節食。 

 

治療上，通常 採用「雞尾酒針灸」方式，透過「局部放血」達到 消腫止痛，減少 局部尿酸濃度；

利用「毫針」通經絡，讓氣血順暢；最後再施以「浮針」 放鬆筋膜，解除緊繃肌肉群，增加血液回

流。 

 

台灣冬天 氣溫反覆無常，時常 超過 20°C 甚至是 25°C 以上，加上 現代人 多數有熬夜習慣， 

身體容易產生虛火，不適合 頻繁食用 溫補藥膳，因此 薑母鴨、燒酒雞、羊肉爐 等鍋物， 

建議 在氣溫低於 15°C 時 再吃。 

 

3 類人 不適合溫補： 
⚫ 感冒、發燒、嚴重發炎症狀者 

⚫ 痛風 和 心血管疾病的患者，不適合 過於滋養、難消化的食材； 

⚫ 有皮膚困擾，例如 濕疹、蕁麻疹、痤瘡等症狀者，要特別忌口溫熱的食材，避免症狀加劇。 

 

何謂「高尿酸血症」 

「普林」是 體內遺傳物質上的 一種含氮物質，普林 可來自於 身體自行合成、身體組織的分解 及

富含核蛋白的食物，而「普林」經由 肝臟代謝 形成 尿酸，最後 經由腎臟 將尿酸排出體外。 

當男生 每 100 毫升血液中的尿酸值 是在 7 毫克以上，女生在 6 毫克以上，即稱為「高尿酸血症」。 

 

何謂「痛風」 
痛風的發生 是由於 普林(purine)代謝異常，使體內 尿酸 生成過多或排泄受阻，引起高尿酸血症，

導致 尿酸鹽 沉積在 關節腔(特別是 手指和腳趾)，引起 腫痛變形。 

 

誘發 急性痛風 的因素 
外傷、飲酒、手術、暴飲暴食、出血、感染、放射線治療、藥物 或 飢餓 等。 

 

痛風患者 的治療原則 
痛風患者的 治療依據 是；以 藥物治療、適當的運動、定期追蹤尿酸數值、均衡飲食 及 限制普林

含量較高的食物，從多方面 一同著手治療。 

 

「低普林飲食」 
所謂 低普林飲食 是一種 減少攝取 富含「普林」的食物，並能提供 足夠營養的飲食。 

目的是 配合藥物 一同來降低 血液中尿酸含量，以有效地控制『高尿酸血症』或減輕『痛風』發作

的痛楚。適用低普林的飲食包括:痛風患者、高尿酸血症或尿酸鹽沉積過多所引起的泌尿道結石病患。 

 



痛風患者的 飲食原則 
1. 儘量 減少攝取 富含「普林」的食物，如：經長時間烹煮的肉汁、酵母粉 或 雞精等。 

此外，急性發作期 儘量選擇 普林含量低 的食物(見附表 第一組食物)、非急性發作期， 

仍忌食 普林高 的食物(見附表 第三組食物)。 

 

2. 維持理想體重 

o 理想體重的公式： 

理想體重(公斤)＝身高 2(公尺 2) × 22 

(理想體重範圍 為：理想體重 ± 10% ) 

o 肥胖 或 體重過重者 應以漸進方式 為原則(每月減輕 1~2 公斤)。 

此外，在急性發作期 不宜減重。 適量攝取蛋白質。 

 

3. 適量攝取 蛋白質 

因患者 飲食中 分解產生尿酸 的比率 高於正常人，且不易 將尿酸排出，故需避免攝取過多

的蛋白質，以 每日每公斤 標準體重 1 公克蛋白質 為宜。 

 

4. 少吃 油脂含量高 的食物，高量的脂肪 會抑制 尿酸排泄、並促進患者的發作。 

o 應避免 油炸、油煎 及 油酥 等脂肪含量高的食物。 

o 烹調時 用油量要少，多選用 蒸、煮、涼拌、滷 的烹調方式，禁食油炸食物。 

 

5. 食慾不佳時，可給予 高糖液體，如：蜂蜜、果汁等。以避免 熱量供應不足，使體內脂肪加速

分解，反而 抑制 尿酸 排泄。如果 患者 另外有 糖尿病等因素，則食用甜食的量就應減少，

而改以 澱粉類食物 取代。 

 

6. 多喝水，每天 至少 2000c.c.以上，可幫 尿酸的排泄，並預防 腎結石。 

7. 避免喝酒(尤其是 啤酒)。因為 酒會加速 尿酸生成、且代謝後 生成的乳酸 會影響尿酸排泄，

並促使 痛風發作。 

8. 避免暴飲暴食，而導致 攝取過多的 蛋白質及熱量。 

9. 乾豆類、種子 或 核果類食物，每 100 公克的 普林含量 約 50~150 毫克， 

在 非急性發作期(平日飲食中)可適量食用。 

 

「普林」含量 食物選擇表 

 

急性發作期，請選用 

此組各類食物(平日可選用) 平日可適量選用 

非急性發作期，請少選此

組各類食物 

食物類別 第一組(0~25 毫克/100 公克) 第二組(25~150 毫克/100 公克) 第三組(150~1000 毫克

/100 公克) 

奶類 

及其製品 

各種低脂乳類及乳製品。 豆奶。 優酪乳、養樂多等發酵乳

品。 

肉類、蛋類 蛋類(每週不超過 3 個為宜)。 各種家禽類。 內臟類。 

魚類 

及其製品 

 
旗魚、黑鯧魚、草魚、鯉魚、秋

刀魚、鱔魚、鰻魚、烏賊、蝦、

螃蟹、蜆仔、魚丸、鮑魚、魚翅。 

馬加魚、白鯧魚、鰱魚、

虱目魚、吳郭魚、四破魚、

白帶魚、烏魚、吻仔魚、

海鰻、沙丁魚、小管、草

蝦、牡蠣、蛤、小魚乾、

白帶魚皮、干貝。 



 

急性發作期，請選用 

此組各類食物(平日可選用) 平日可適量選用 

非急性發作期，請少選此

組各類食物 

豆類 

及其製品 

 
豆腐、豆乾、味噌。綠豆、紅豆、

花豆、皇帝豆、青豆仁(豌豆)、

黑豆。 

黃豆、發芽豆類。 

油脂類 
 

適量植物來源油脂，如：核果類

(腰果、杏仁、核桃等)、種子類(芝

麻、葵花子仁、南瓜子仁、松子

等)。 

 

全穀根莖類 胚芽米、白米、糯米、米粉、

小麥、麥片、麵粉、麵線、玉

米、馬鈴薯、甘藷、芋頭、冬

粉、太白粉、樹薯粉、藕粉。 

  

蔬菜類 白菜、菠菜、空心菜、芥藍菜、

花椰菜、胡蘿蔔、韭菜、芹菜、

蕃茄、蘿蔔、洋蔥、瓜類等。 

青江菜、四季豆、菜豆、敏豆、

洋菇、鮑魚菇、海帶、海藻、筍

乾、金針、銀耳、蒜、九層塔。 

豆苗、黃豆芽(發芽的豆

類)、蘆筍、紫菜、香菇(紫

菜香菇由於是晒乾後才測

量，所以普林經過濃縮，

含量較高。 

水果類 各種新鮮水果。 
  

其他 葡萄乾、龍眼乾、番茄醬、冬

瓜糖、蜂蜜、果凍。 

枸杞、栗子、蓮子。 肉汁、濃肉汁(湯)、牛肉

湯、雞精、酵母粉。 

※ 豆製品，是 由黃豆 經過不同的加工處理 所製造的。因此 黃豆製品 的普林含量 較黃豆為少， 

   而 豆製品 是屬於 第二組(25~150 毫克/100 公克)平日可適量選用。 

   黃豆，屬於 第三組(150~1000 毫克/100 公克)宜酌量食用。 

 

二、骨質保衛戰 掌握 35、65 歲 兩關鍵期 
 

骨頭 的健康與否 密切影響一個人的生活品質，尤其是 老年人 若骨質疏鬆，肌肉又不斷流失、 

缺乏 肌力訓練，不僅 肌肉乏力 容易失去平衡跌倒，一旦跌倒 也容易骨折。 

 

過了 35 歲以後，骨質 便開始流失；到了 65 歲，每年 更是 骨質流失急行軍， 

要做好骨質保衛戰，必須擁有正確的觀念。 

 

根據台灣國健署統計，骨質疏鬆症 已成為 65 歲以上長者「常見慢性病」的第四位，千萬不可輕忽。

以台灣為例，全台 將近 700 萬人口 有骨鬆的問題，更多時候 自己「並不自知」， 

直到跌倒、骨折發生後，復原時程漫長，最終演變成需要長期臥床、需要人照料的窘境。 

 

每個人的骨骼是 透過「成骨細胞」、「破骨細胞」來進行 新陳代謝，因此不同部位骨折復原時間都

不同，平均 手指 4 周、手腕 6 周，若是 大腿、小腿等大部位骨骼 則需要半年至一年的時間復原，

全身的骨骼 大約 3 年會「煥然一新」一次。 

 

骨骼受損的復原期間 並不算短，若要保持健康的骨骼，就更得瞭解到 自己的骨密度健康狀況， 

尤其許多人 並不了解自己 其實已經是「骨鬆預備軍」。 

 

https://www.worldjournal.com/search/tagging/8877/骨鬆


「成骨細胞」會讓骨骼 變強壯，但到了 30 歲左右 便開始逐漸走下坡， 

通常 30 至 35 歲 成人的骨量 最好，後續 便以每年 0.2%的速度 流失骨質； 

65 歲以後 更以每年 2%至 5%速度 加速流失，不可不慎。 

 

成骨細胞 一旦少於 破骨細胞，就容易骨鬆。 

 

女性 荷爾蒙 有抑制破骨細胞的功效，男性的 睪固酮 也同樣能夠 減少破骨細胞， 

因此一旦 到了更年期，成骨細胞 就會逐漸 屈居劣勢，骨鬆 便容易發生。 

 

除了 成骨細胞、破骨細胞 的功能外，「鈣質」攝取 對於 骨密度 影響 也是相當重要。 

市面上 有許多鈣營養補充品，常見大致有幾類， 

碳酸鈣類 吸收率約 27%，檸檬酸鈣類 吸收率約 35%， 

但碳酸鈣 易有 脹氣、便祕等副作用，導致民眾 無法長期使用，補鈣效益 也不顯著。 

 

目前市面上 有較新型的 非晶鈣（ACC），研究顯示 溶解度、吸收率 都很高， 

可有效的 提供鈣質，讓骨骼 利用，減少 副作用的產生； 

更可 同步刺激 成骨細胞增生，臨床應用上 已有改善 骨密度、縮短骨折病患復原期的多起案例。 

 

生活中 種種因素 都會影響骨質，長期 服用 類固醇、更年期後、酗酒、抽菸、熬夜、缺乏運動、營

養不均衡 都是 造成骨質疏鬆的原因之一。 

 

特別是 父母兄弟姊妹 有骨質疏鬆、身高 開始變矮、體態 明顯愈來愈駝背的人，更是高風險族群。

目前骨科中 一致認定的「黃金標準」即為「雙能量 X 光骨質密度（DEXA）」檢查， 

放射量很低，建議民眾 在 30 多歲 骨質巔峰時，就可以開始檢查骨密度，作為後續監測的基準。 

 

營養+運動 健骨 兩原則 
1.營養補充 要留意，增加「鈣質」吸收率。 
影響 鈣質吸收 的食物、藥品 相當多， 

抗憂鬱劑、碳酸飲料，菠菜由於含有草酸，讓鈣不容易被吸收，建議與鈣片間隔一個小時再食用。 

 

腎功能不好 的民眾 則不建議 吃 檸檬酸鈣，恐造成 腎臟過大負擔。 

 

建議，每天可喝 兩大杯牛奶補充鈣量，或是 透過營養補充品，每天曬曬太陽 20 分鐘取得維生素 D。 

 

2.骨骼肌肉 不可分，要做有效運動。 
運動 對骨質來說 至關重要，但重要的是「有效運動」。 

骨骼跟肌肉 密不可分，因為 骨骼的強壯 得與肌肉在「拮抗作用」中訓練， 

若是 經常臥床的人 骨質疏鬆，補充 再多營養品 也都無法改善，是典型的「失用型 骨質疏鬆」。 

 

訓練骨質的運動基準 要 以「肌肉有收縮、拉扯骨頭」且 時間不低於 30 分鐘。 

 

平時上班族 久坐，則建議 每小時 做各 30 秒的「手指、手腕、手肘」轉動， 

腳部踢一踢、扭一扭，打斷 工作的連續性，讓肌肉放鬆一下，避免 肌肉問題 影響到骨骼健康。 

 

https://www.worldjournal.com/search/tagging/8877/便祕
https://www.worldjournal.com/search/tagging/8877/骨科


50 歲後 骨質 每年加速流失！ 

專家盤點「5 種 護骨食物」，遠離骨質疏鬆 
根據研究，女性 邁入停經期，體內荷爾蒙 分泌下降，骨質 以每年 5%速度加速流失，增加骨質疏鬆

症罹患率，帶來跌倒、骨折等風險， 

 

營養專家建議 女性 年過 50 歲，可從飲食下手 維護骨骼，並列出 五種護骨好食物。 

 

5 種食物 預防骨質疏鬆 
美國綜合醫學協會(American Association of Integrative Medicine)會員暨臨床營養學院(College of Clinical 

Nutrition)認證營養專家卡頓(Jayson B. Calton)建議，可多攝取以下 5 種食物預防骨質疏鬆。 

 

一、乳製品 

牛奶 和 優格 等乳製品 富含 有益骨骼的養分，包括 鈣質和維生素 D，可以發揮 改善骨骼健康的

作用。 

研究發現，每攝取 200 公克(約 7 盎司)乳製品 和 牛奶，會降低 骨質疏鬆症風險 約 22%到 37%； 

另一項研究發現，攝取 優格 和 乳酪 可以增加 臀部的骨密度(BMD)，減少 髖部骨折風險。 

 

二、洋蔥 

含有 植物化合物 槲皮素(quercetin)，證實 可以增加 骨密度； 

同時 含有 可提高 鈣和鎂吸收 的纖維素「菊粉」(inulin)， 

而 鈣和鎂 是維護骨骼健康 的必要養分。 

 

三、 海鮮 

為了 重建 流失的骨質，不僅需要 補充 鈣質，還需要 蛋白質， 

而且 每天至少要攝取 100 公克。 

 

雖然 所有蛋白質 均有益骨骼健康，但專家認為 含有 omega-3 的蛋白質 是最佳選擇， 

Omega-3 主要來自 魚類脂肪，可以 抑制 破骨細胞(osteoclast)激化，從而 促進骨骼生長， 

舉凡 貝類、牡蠣、蝦 和 蟹等海鮮 也富含維生素 D、鈣、磷 和 鋅， 

有助於 減緩骨質疏鬆，尤其是對女性而言。 

 

四、雞蛋 

富含 維生素 D 和 鋅 等 多種 改善骨密度的化合物，並具有 抗炎作用， 

同時也是 重要的 蛋白質來源。 

 

五、柑橘類水果 

柑橘類水果 擁有 多種 增強 骨骼成分 包括 鈣和鎂，還富含 植物化合物「橙皮苷」(hesperidin)，主

要存於 柑橘類 果皮、果肉 以及 柑橘果汁。 

 

無論採取哪種飲食，都必須 攝取 足夠熱量，才能 讓蛋白質 發揮 強化骨骼的作用。 

 

「骨質疏鬆症」之飲食防治 
目標：  

https://health.udn.com/health/tagging/%E9%AA%A8%E8%B3%AA%E7%96%8F%E9%AC%86%E7%97%87?from=contenttag
https://health.udn.com/health/tagging/%E9%AA%A8%E8%B3%AA%E7%96%8F%E9%AC%86%E7%97%87?from=contenttag
https://health.udn.com/health/tagging/%E9%A2%A8%E9%9A%AA?from=contenttag


一、 儲蓄骨本：在骨質密度 到達尖峰前，選用 適當的食物 來達到身體所能囤積的 最大量骨本 

（骨骼質量）。  

 

二、 減輕 骨鈣流失 的現象：骨質 會隨著年歲的增長 而漸漸地流失，利用 日常飲食的調整 

使骨質流失量降低。  

 

一般原則：  

1. 以均衡飲食為原則，保持身體的健康。  

2. 養成 每日食（飲）用 1~2 杯（份）牛奶 或 奶製品 的飲食習慣。  

3. 多選用 鈣質含量較高 之食物，如 奶製品、帶骨或殼之海鮮、綠色蔬菜 及 海菜 或 黃豆製品。  

4. 搭配 攝取維生素 D 或 適量日照；例如：香菇內所含之麥角固醇經陽光照射後會轉 為維生素 D。  

5. 避免 同時大量攝取 高鈣之食物或補充品，應分散食用 高鈣食物 或 補充品 的時間， 

以免 減少腸道中鈣質之吸收。  

6. 避免 鈣質含量較高之食物 同時與添加磷酸鹽的加工品、含草酸鹽或植酸高（如菠菜、蕃茄、 

李子等）的食物同時食用，以免磷酸鈣結石或草酸鈣結石的產生，進而 降低食物中鈣質的吸收。  

7. 減少 高動物性蛋白飲食（如 西式餐飲）或 高鹽飲食（如 加工食物或罐頭製品），  

以免 加重 鈣質的流失。  

8. 避免 酗酒 和 過量的咖啡，以減少鈣質的流失。  

9. 避免 體重過輕，應 維持理想體重。  

10. 「次發性骨質疏鬆症」患者 需配合醫師之治療 與 營養師之個別化飲食計畫。 

 

食物選擇表：  

類 別 每份 該種類 鈣質含量較高 之食物 

乳品類 低（脫）脂奶、高鈣鮮乳、乳酪 

全榖雜糧類 紅/綠/花/豌豆、麥片、綜合穀粉、地瓜、芋頭、 加鈣米 

豆魚蛋肉類 小魚乾(干)、蝦皮、蝦米、文蛤、蝦、蟹、牡蠣、金線魚、仙女魚、 

豆干、傳統豆腐、干絲、豬排 

水果類 文旦、柑橘、葡萄柚、哈密瓜、枇杷、奇異果、草莓、鳳梨、木瓜、桃子 

蔬菜類 海菜（海藻、海帶）、綠色葉菜（如莧菜、川七、 紅鳳菜、油菜、芥蘭菜、 

青江菜、芥菜、小白菜） 

油脂 與 

堅果種子類 

芝麻(醬)、無花果 

其 他 蝦醬、可可、黑糖 
 

高效補鈣，「跳繩」強化髖部  6 個月骨密度增 3％！  
骨質疏鬆症 可說是「無聲殺手」，很多人 往往等到 跌倒骨折後，才驚覺 本身早已罹病。 

想要 預防骨鬆纏身，運動和飲食 都很關鍵。 

 

強化骨骼 5 運動： 
強度 從低到高 依序為，走路、快走、跑步、跳繩、重量訓練。 

 

每天跳繩 50 下，6 個月 能讓 髖骨粗隆骨密度 增加 3～4％。 

在飲食方面，可攝入 芭樂、每天 2 份 乳製品、豆製品、黑芝麻， 

以及 補鈣保健品，讓維護骨骼健康 事半功倍。 



 

骨鬆 絕非老年人的專利，在 30 歲後 骨質會流失的 比製造還快，隨著年紀增長 而逐漸加快， 

尤其 女性更年期 骨質流失速度 更嚴重，恐造成 跌倒 易骨折、打噴嚏 就讓骨頭受傷。 

因此，存骨本 要趁年輕時 開始做起。 

 

強化骨骼 5 運動，強度 從低至高 排序： 

1、走路：屬於 低強度運動，每周 3 次、每次 30 分鐘，持續 7 個月後，可以增加 1%的骨密度。 

2、快走、慢跑：屬於 中低強度運動，建立跑步的習慣 可減緩老年骨質流失。 

3、跑步、爬樓梯：屬於 中強度運動，持續 1 年後 能增加全身 2%、股骨頸 3.5%的骨密度。 

4、跳繩、登階：屬於 中高強度運動，每天跳繩 50 下，6 個月髖骨粗隆骨密度能增加 3～4%。 

5、重量訓練：屬於 高強度運動，增加骨密度 效果顯著，但切記 量力而為， 

   若 本身有受傷者 較不建議 過度訓練。 

 

骨骼是 用進廢退，但重點是 長期的習慣，若只是 偶爾假日 動一動，反而容易 造成運動傷害。 

 

補充鈣質 5 食物，能使 強化骨骼 事半功倍： 

1、芭樂：維生素 C 可促進腸道對鈣質的吸收，也可以幫助人體產生骨膠原，有助於關節健康。 

2、每天 2 份 乳製品：乳製品 是天然補鈣的基礎 也可以選擇有維生素 D、鋅、鎂的複方牛奶， 

   增加 全方面的營養。 

3、豆製品：豆製品 不僅 含鈣量高，也富含 大豆異黃酮 可預防骨質疏鬆，提升骨密度。 

4、黑芝麻：每 100 克的 黑芝麻，鈣含量 約為 1456 毫克，可以 灑在白飯 或 加入牛奶 中。 

5、鈣質：選「全方位 護骨配方」強化骨質 更全面。 

 

根據 衛福部建議 每日鈣質攝取量， 

13～18 歲 為 1200 毫克； 

19 歲以上 為 1000 毫克。 

 

值得注意的是，雖然鈣質很重要，但是 一次吃高劑量的鈣，吸收率 反而會降低， 

應 平均分散在各餐 較適當。 

   

補鈣 從飲食攝取最好！醫師提供補鈣方式 
想補鈣的人要注意以下事項：  

   

1.從飲食 攝取鈣 最好 

每天應攝取 1000～1200 毫克的鈣，從飲食中攝取為佳，若無法補足可考慮鈣片。  

  

2.透過陽光 和 補充劑 攝取足夠的維生素 D 

不塗防曬日照 10～15 分，或補充 800 到 1000 國際單位（IU）維生素 D。  

   

3.多運動 

要 多運動，如 步行、跑步、網球或重訓等，尤其是 負重運動 效果最好。  

   

補鈣片 會便祕嗎？ 
若有服用鈣片，可考慮同時服用維生素 D。 

 



台灣人 整體鈣質及維他命 D 攝取量 仍整體不足，如果是有骨質偏低的人，更需要兩者一起補充。 

 

不過曾有病人反應 吃鈣片會有便秘，脹氣等情形。 

目前鈣片種類有 碳酸鈣、磷酸鈣、檸檬酸鈣、海藻鈣等，可以多試試不同種類，找到最適合自己的

鈣片。  

 

鈣 不只顧骨頭！解析鈣 7 大功效、補鈣食物及建議攝取量  
鈣 是人體中重要的營養元素，不只攸關 骨骼生長，足夠的攝取量也能幫助維持身體健康機能。 

牛奶、豆漿 含有豐富鈣質嗎？解析 10 種補鈣食物、鈣的功效與建議攝取量。 

 

鈣的功效、好處？ 
鈣是一種礦物質，在人體中扮演重要角色，對於肌肉、循環與消化系統運作都至關重要。如果鈣質不

足，有可能造成骨質疏鬆、骨折，甚至其他疾病。鈣對於人體有以下 7 種功效： 

1. 預防缺鈣而導致的骨骼疾病（例：骨質疏鬆症、軟骨病） 

2. 防止經前症候群 

3. 預防孕婦抽筋、痙攣 

4. 預防妊娠高血壓、子癲前症 

5. 降低罹患大腸癌、直腸癌機率 

6. 調節肌肉收縮 

7. 維護心血管系統 

 

含鈣食物有哪些？ 
足夠的鈣質攝取能維持牙齒、骨骼、心臟、神經以及身體各方面的健康。 

通常人們在 30 歲後，骨質會開始慢慢流失，造成骨骼虛弱，女性發生機率比男性更高。 

選擇富含鈣的食物不僅能維持身體機能，還可預防鈣質流失， 

 

以下為 10 大含鈣食物每 100 克所富有的鈣含量： 

1. 小魚乾：2,213 毫克 

2. 黑芝麻（熟）：1,479 毫克 

3. 脫脂奶粉：1,406 毫克 

4. 蝦米：1,075 毫克 

5. 山粉圓：1,073 毫克 

6. 乳酪：606～940 毫克 

7. 小方豆干：685 毫克 

8. 野莧菜：336 毫克 

9. 無花果：328 毫克 

10. 杏仁：317 毫克 

 
可以增加鈣質吸收 的營養素？ 
除了直接從飲食增加鈣質攝取，還可以藉由補充其他營養素，加強鈣質在人體中的吸收率，讓補鈣效

果事半功倍。以下為 4 種能增加鈣質吸收的營養素： 

1. 維生素 C：能促進鈣質吸收，增加鈣質利用率，幫助人體產生所需的骨膠原。同時，維生素 C

也會影響新陳代謝，預防鈣攝取過量而導致的軟組織鈣化。 

https://www.commonhealth.com.tw/article/85405
https://www.commonhealth.com.tw/article/88079
https://www.commonhealth.com.tw/article/88716
https://www.commonhealth.com.tw/article/87571
https://www.commonhealth.com.tw/article/86392


2. 維生素 D：可以增加腸胃道對鈣質的吸收，也可以改善神經肌肉的系統功能，進而降低跌倒機

率，和鈣一起服用還能有效減少骨折發生。 

3. 維生素 K：進入人體後會與骨鈣素結合，幫助鈣轉化，增加骨骼中成骨細胞作用，將鈣填補在

骨骼隙縫提升骨質密度。 

4. 鎂：鎂不只會影響骨骼生長，還會影響腎功能好壞及骨細胞的代謝活性。適當補充足夠的鎂，

能幫助骨頭增加韌性度，並協助骨骼組織更有效率的吸收鈣質，尤其高齡者與停經後婦女更需

要多加留意，以預防骨質疏鬆。 

 
鈣 不能和哪些營養素 一起吃？ 
鈣質補充 可能會與某些營養素相互作用、干擾，如同時服用，可能會影響鈣質吸收。 

鐵與鈣 就不建議一起吃，如果同時補充，會在體內產生拮抗作用，降低吸收率。 

可以早晚分開補充或間隔兩小時補充，才能增加完整吸收率。 

 

豆漿 有鈣質嗎？ 
豆漿有鈣質，但非常稀少，並不是高鈣攝取的首選。 

根據衛生福利部國民健康署的資料，每 100 公克的黃豆雖然有 194 毫克的鈣質， 

但經過磨漿、過濾、煮漿後製成的豆漿，每 100 公克只剩 14 毫克鈣質， 

等量的牛奶則還具有 100 毫克鈣質。 

 

而對於素食者或不攝取乳製品的人來說，可以選擇添加 食用級石膏 做成的豆製品，如板豆腐、豆乾，

這類製品的鈣質 在人體吸收率可達 30～40％，是相較於豆漿 更好的鈣質攝取來源。 

 

鈣質 與 維生素 D 有關？ 
鈣質 與 維生素 D 有密切的關係。 

維生素 D 能夠 有效幫助人體 吸收 從食物中獲取的鈣， 

降低 成人及老年人 罹患骨質疏鬆症的風險， 

同時能促進 肌肉和免疫系統的 健康功能、維持肌肉強健度，讓身體達到平衡，避免跌倒或骨折。 

 

NIH 國家衛生研究院的資料顯示，大多數人維生素 D 的 每日攝取量皆未達建議標準值， 

平時可以 透過飲食 或 陽光直接照射加強補充。 

以下為各年齡層維生素 D 的每日建議攝取量： 

• 0～1 歲嬰兒：10 微克 

• 1～70 歲兒童、成年人：15 微克 

• 70 歲以上成年人：20 微克 

 

10 款高鈣食物排行榜  輕鬆補鈣 預防骨質疏鬆及骨折 
每 100g 骨頭湯 鈣質含量：1000mg 

骨頭湯 是由煮熟的動物骨頭製成的，含有豐富的鈣質和其他營養素。它有助於增強骨骼健康、促進

關節健康和提高免疫力。 

 

每 100g 白芝麻 鈣質含量：975mg 

https://www.commonhealth.com.tw/article/87204
https://www.commonhealth.com.tw/article/86986
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=1425&pid=11502
https://www.niams.nih.gov/zh-hans/health-topics/calcium-and-vitamin-d-important-bone-health


白芝麻 是一種優質的植物來源鈣質食物。它含有豐富的鈣質，同時還提供了健康的脂肪和纖維。白

芝麻也富含其他營養素，如鐵、鎂和維生素 E。 

 

每 100g 黑芝麻 鈣質含量：975mg 

黑芝麻 是另一種豐富的植物來源鈣質食物。它還富含健康的脂肪、纖維和抗氧化劑，有助於維持心

臟健康和提供抗炎和抗氧化保護。 

 

每 100g 車打芝士 鈣質含量：720mg 

車打芝士 同時 亦富含 蛋白質、維生素 A、維生素 B12、磷和鋅，是美味又具營養價值的食物。 

 

每 100g 牛奶 鈣質含量：125mg 

牛奶 是一種常見的鈣質食物，同時也是優質的蛋白質來源。它還富含維生素 D 和維生素 B12，有助

於骨骼健康和身體功能。 

 

每 100g 三文魚 鈣質含量：90mg 

鯖魚 是一種富含營養的食物，含有豐富的鈣質、Omega-3 脂肪酸和其他營養物質，對於骨骼健康和

心血管功能有益。 

 

每 100g 西蘭花 鈣質含量：60mg 

西蘭花 是一種營養豐富的蔬菜，含有一定量的鈣質。它還提供了纖維、維生素 C、維生素 K 和抗氧

化劑，有助於支持免疫系統和消化健康。 

 

每 100g 菠菜 鈣質含量：56mg 

菠菜 是一種非常營養豐富的蔬菜，含有一定量的鈣質。它也是一個良好的纖維來源，同時提供維生

素 A、維生素 C、維生素 K 和葉酸。 

 

每 100g 熟乾白豆 鈣質含量：56mg 

乾白豆 是一種豐富的植物蛋白質來源，同時也含有一定量的鈣質。它還提供纖維、鐵、鎂和維生素

B，有助於維持心臟健康和消化健康。 

 

每 100g 鯛魚 鈣質含量：40mg 

鯛魚 是一種低脂肪高蛋白質的魚類，同時也含有一定量的鈣質。它還提供了豐富的維生素 D 和維生

素 B12，有助於骨骼健康和心臟健康。 

 

高鈣食物排行榜 

食物  每 100g 所含鈣質 

骨頭湯 1000mg 

白芝麻 975mg 

黑芝麻 975mg 

車打芝士 720mg 

低脂牛奶 120mg 



食物  每 100g 所含鈣質 

鯖魚 90mg 

西蘭花 60mg 

菠菜 56mg 

乾白豆 56mg 

鯛魚 40mg 

鈣質 對身體 有什麼好處？ 

鈣質對於骨骼健康、神經傳導、心臟功能、血液凝固和肌肉收縮等方面的正常運作至關重要。 

 

可以透過營養補充品 攝取鈣質嗎？ 

鈣質對於人體有着不可或缺的功能，然而即使我們的飲食中包含了豐富的鈣源，有些人仍然可能無法

從飲食中獲得足夠的鈣。因此服用鈣片是補充鈣攝入的有效方式。 

 

 

三、 臺北市衛生局 公布 112 年度 抽驗結果 不符合規定 

臺北市衛生局 公布 112 年度 油脂類產品 反式脂肪酸標示 

查核結果  
 

臺北市政府衛生局 112 年 10 月 於早餐店、咖啡店、超市及賣場等處抽驗 24 件 油脂類產品 檢驗反

式脂肪酸（15 項）含量，針對 油脂類產品 反式脂肪標示 進行檢查，查核結果 3 件不符規定。 

 

本次抽驗 24 件 油脂類產品，包括 8 件 奶精、8 件 沙拉、6 件 奶油、1 件 脂肪抹醬及 1 件 發泡專

用脂，檢驗 反式脂肪酸 （15 項）含量，並進行 標示符合性查核，結果 1 件「美奶滋沙拉」、1 件「白

沙拉」檢出 反式脂肪酸 含量超過標示 之允許誤差範圍，未依 實際數值 標示； 

1 件「厚奶精（非乳為主）」外包裝標示 宣稱 不含反式脂肪酸，惟該產品 每 100 毫升檢出之 飽和

脂肪 及 反式脂肪 合計值大於 0.75 公克，不得宣稱 不含反式脂肪，以上皆違反食品安全衛生管理

法第 22 條之規定。經追溯案內標示不符規定產品來源屬臺北市業者，已依法處辦；屬外縣市業者，

已移請所轄衛生局依權責處辦。 

 

依據「包裝食品營養標示應遵行事項」，食品 須於包裝容器外表 之明顯處 以表格方式標示「脂肪、

飽和脂肪（或 飽和脂肪酸）、反式脂肪（或 反式脂肪酸）含量」，其允許之 誤差範圍為 小於 等於 標

示值 之 120%；若 該食品 每 100 公克之 固體（半固體）或 每 100 毫升之液體 所含 反式脂肪 不

超過 0.3 公克，反式脂肪含量 得以 標示為零。 

另「包裝食品營養宣稱 應遵行事項」規定，每 100 毫升之液體 所含 反式脂肪 不超過 0.3 公克，且

飽和脂肪 及 反式脂肪 合計須在 0.75 公克以下，飽和脂肪 及 反式脂肪之合計熱量 須在該食品總

熱量之 10%以下，得宣稱 不含反式脂肪。 

 

包裝食品營養標示違反食品安全衛生管理法第 22 條之規定，可依同法第 47 條處分負責廠商新臺幣 3

萬元至 300 萬元罰鍰，並依同法第 52 條第 1 項命業者將違規產品限期改正，改正前不得繼續販賣。 

 

臺北市衛生局說明，反式脂肪 來源有 天然、人工，前者 存在 牛隻等反芻動物中， 

後者 則因 油脂精製高溫製程中 產生 微量反式脂肪 或 來自 氫化植物油， 

其氫化目的是 增加 油脂穩定性，使 油脂 更加耐高溫，但 若製程中 氫化不完全，即會 產生 危害



心血管健康之 反式脂肪。 

 

提醒食品業者，為維護國民健康，衛生福利部 規 定自 107 年 7 月 1 日（以製造日期 為準）， 

食品中 不得使用 不完全氫化油（部分 氫化油），違反者 將依據食品安全衛生管理法第 48 條規定，

經命 限期改正，屆期不改正者，處 新臺幣 3 萬至 300 萬元罰鍰。同時 也提醒消費者， 

購買時 不妨 多留意 營養標示中 反式脂肪含量，聰明選購。 

 

臺北市衛生局 公布 112 年 10 月 生鮮蔬果 殘留農藥 抽驗結果 

為維護民眾 食用生鮮蔬果 之安全，臺北市政府衛生局 定期至 市場、蔬果零售業者、超市、賣場、

餐飲店等處 抽驗 生鮮蔬果 檢驗殘留農藥，112 年 10 月 共計抽驗 53 件蔬果產品，檢驗結果 12 件

產品不符規定。 

 

此次抽驗不符規定產品，違規原因為 

⚫ 「白蘿蔔」4 件； 

⚫ 「茄子」、「辣椒」各 2 件； 

⚫ 「皇宮菜」、「紅鳳菜」、「香瓜」、「芥藍芽」各 1 件  

各檢出 1-3 項殘留農藥不符「農藥殘留容許量標準」規定(除香瓜、芥藍芽外，均為高風險產品)。 

 

臺北市衛生局表示，殘留農藥含量不符「農藥殘留容許量標準」者，係違反食品安全衛生管理法第

15 條第 1 項第 5 款「殘留農藥或動物用藥含量超過安全容許量」規定，依同法第 44 條第 1 項第 2 款，

可處分責任業者新臺幣 6 萬元以上 2 億元以下罰鍰。若無法交代來源，則依同法第 47 條可處分販售

業者新臺幣 3 萬元以上 300 萬元以下罰鍰。 

 

高風險農產品 係 衛生福利部食品藥物管理署 透過歷年後市場監測成果 及 行政院農業委員會於三

部會署提報之源頭抽驗成果，篩選(潛勢)高風險違規農產品品項，並納入隔年度例行性監測計畫監測

名單，擴大抽驗件數，將不合格農產品移除產銷鏈，以達風險管控之目的。 

 

針對不符規定產品，臺北市衛生局 已命抽驗地點下架不得販售，經追查產品來源屬外縣市者，已移

請所轄衛生局處辦。另已通知臺北農產運銷股份有限公司依據進場果菜農藥殘留及添加物檢驗處理要

點，針對違規農友停止供應該品名代號 10 天，另第 1 次違規，錄案加強抽驗；第 2 次停止供應 1 個

月；第 3 次廢止供應人供應該不合格果菜之品名代號資格，停供期間同身分證字號同品名代號均不得

到貨，並加強進場交易蔬果及不合格產品供應業者查驗。 

 

臺北市衛生局表示，於市面 抽驗產品 屬於終端的管理，惟有落實 源頭田間監測，及 產地加強輔導

農民於栽種時 正確施用農藥，才能 有效減少 蔬果殘留農藥的問題。 

而販售業者販售之蔬果 應要求賣方提供 完整產品交易憑證 並保留， 

另 將產品外箱來源資訊（如 廠商名稱、供應代號等）拍照存證，以利後續追查不合格產品來源， 

達到 源頭管理。 

 

臺北市衛生局公布 112 年 第 3 波 生鮮水產品 抽驗結果 

為維護民眾食用水產品之安全，臺北市政府衛生局 112 年度 10 月執行生鮮水產品第 3 波抽驗專案，

前往水產店、餐廳、賣場及超市等販售場所，共計抽驗 30 件，檢驗結果 1 件初抽不符合規定，其餘

均符合規定。 

    

此次共計抽驗 30 件生鮮水產品，包含 5 件 深海魚類、5 件 養殖魚類、5 件 貝類、10 件 甲殼類、 



5 件 頭足類，依種類 檢驗動物用藥 多重殘留(48 項)、孔雀綠 及 結晶紫 及其代謝物(4 項)、重金屬

(鎘、鉛、甲基汞)、一氧化碳，檢驗結果 

1 件「冷凍三點蟹」檢出重金屬鎘：1.3mg/kg (標準:0.5mg/kg)，不符「食品中污染物質及毒素衛生標

準」規定，違反食品安全衛生管理法第 17 條之規定，依同法第 52 條第 1 項第 2 款規定應予沒入銷毀

及依同法第 48 條第 8 款規定經命限期改正，屆期不改正者，處新臺幣 3 萬元以上 300 萬元以下罰鍰。 

    

臺北市政府衛生局 已要求販售業者 下架案內不符規定產品 不得販售，並命 產品來源業者 限期改

正，屆期 將擇日複抽 相同或同類之產品，檢驗結果 倘仍不符規定，將依法處辦。 

 

重金屬 進入人體的途徑 包括 食物、吸入灰塵、皮膚接觸 及 飲水等； 

而水產品中 重金屬的來源，主要是因為 生長於 受污染的水體，水產品 都可能 含有微量的重金屬，

包括 鉛、鎘 及 甲基汞，但也不必太擔心，均衡攝食 各類水產品，不偏食 特定大型魚類， 

即可 降低 重金屬 攝取的風險。 

    

臺北市衛生局 建議 販售業者 向 大盤 或 供應商 索取 自主檢驗報告， 

並呼籲 消費大眾 購買水產品 應選擇 具有 生產履歷 或 信譽良好 之業者， 

避免選購 來源不明的產品，多樣化選擇 各種大小魚類，勿偏好 攝食特定魚種，才能 均衡攝取到不

同魚類 所提供的營養素。 

 

 

臺北市政府衛生局 公布 112 年 第 3 季 生鮮禽畜肉品(含 蛋) 

 抽驗結果 

為維護民眾 食用 生鮮禽畜肉蛋品 之安全，臺北市政府衛生局 112 年第 3 季 針對傳統市場、小吃店、

超市、餐飲業及賣場等 市售通路 執行 生鮮禽畜肉品(含蛋)抽驗，共計抽驗 158 件 生鮮禽畜肉蛋，

包含：豬肉 72 件(國產 35 件、西班牙 22 件、丹麥 7 件、美國 3 件、加拿大 2 件、巴拉圭 2 件、奧地

利 1 件)、牛肉 41 件(美國 18 件、澳洲 8 件、國產 5 件、日本 3 件、巴拉圭 3 件、紐西蘭 3 件、加拿

大 1 件)、雞肉 26 件(國產 25 件、美國 1 件)、鴨肉 4 件(國產)、鵝肉 1 件(國產)、蛋品及其加工品 14

件(國產)，檢驗結果 1 件 牛肉標示 不符規定。 

    

本次抽驗 生鮮禽畜肉蛋品 經檢驗 乙型受體素類、硝基呋喃代謝物、禽畜產品中殘留農藥、氯黴素

類、四環黴素類、抗生素及其代謝物、動物用藥多重殘留、β-內醯胺類抗生素 多重殘留分析、 

抗原蟲劑、離子型抗球蟲藥等 動物用藥 及 重金屬。 

 

其中 1 件「冷凍澳洲穀飼雪花火鍋肉片」檢出殘留 Ractopamine (未超過標準)卻標示「定期檢驗無動

物用藥殘留」，涉標示不實，且業者無法確認該產品確切原產地。 

 

針對上述不符規定之產品，臺北市衛生局已通知轄內業者立即下架， 產品標示不實部分依據違反食

品安全衛生管理法第 28 條之規定，爰依同法第 45 條第 1 項規定處新臺幣 4 萬元以上 400 萬以下罰鍰，

另業者無法確認該產品原產地，致妨礙本局查核部分，則依同法第 47 條第 1 項第 11 款裁處 3 萬元以

上 300 萬元以下之罰鍰。 

 

臺北市衛生局提醒，飼養禽畜肉業者使用藥物控制細菌或寄生蟲時，應確實遵守動物用藥相關規定，

除了必須考慮動物對象、年齡、劑量等之外，還必須遵守停藥期，如此才能確保禽畜肉品安全衛生，

同時建議販售業者 向大盤或供應商 索取 自主檢驗報告，呼籲消費大眾 在選購時， 

以 正常色澤 無異味 為佳，勿買 來源不明產品，另應注意 肉品之貯放環境，避免 高溫久放， 



以確保 飲食的安全與衛生。 

   

衛生局 已將抽驗結果 揭露於臺北市食材登錄平台「肉品專區」之「肉品稽查抽驗專區」。 

 
 

四、 臺北市衛生局 公布 112 年度 抽驗結果 符合規定 

臺北市衛生局 公布 112 年度 冬至湯圓 抽驗結果 
 

臺北市政府衛生局 於冬至 前派員前往 市場、湯圓飲食店等處 抽驗冬至湯圓，共計抽驗 20 件產品，

包含 15 件湯圓 及 5 件芋圓，檢驗項目為 防腐劑、順丁烯二酸 及 著色劑，均符合規定。 

     

臺北市衛生局呼籲湯圓製造業者勿濫用食品添加物，應重視製作過程、環境衛生 及 自主管理情形，

包括 產品的 品質衛生、人員、設備 及 環境衛生等；另建議消費者於湯圓製售場所選購湯圓製品時

應注意下列事項：  

一、注意 其工作人員 手部清潔衛生，例如 不得留指甲、不得配戴飾物、不得塗指甲油、 

不得有傷口，並需穿戴 乾淨之工作衣帽。 

二、製造場所 盛裝湯圓 之容器 及 工作檯面、天花板、牆壁 及 地面 應保持乾淨。 

三、注意配料（如 搭配 湯圓 煮食的 紅豆、八寶豆、芋圓等）的 新鮮度 及 保存方式。 

四、注意 完整包裝產品 標示之 有效日期，若選購冷凍（藏）湯圓 需再檢視保存溫度， 

並查看販售場所之溫度是否符合規定（例如冷凍產品，應放置在-18℃以下 冷凍櫃販售； 

冷藏產品，則應置放 7℃以下 冷藏櫃販售），以保持 產品最佳鮮度 及 防止質變。 


