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吃對食物打造無毒飲食 
 

黃 淑 惠 

     「病從口入」，以往常常是形容將病

原菌吃下肚導致疾病上身，現在指的卻是

把不應該在食物中出現的有害物質吃進來，

長久累積造成對身體的傷害。想要追求健

康不生病，重要的就是不要將毒素吃進來，

最好呢！再選擇一些可以幫助毒素排出的

食物，就更能打造黃金健康力囉！ 

 

避免毒素入口 
人類靠食物維持生命，正確的飲食才

能達到健康。相反的若不重視飲食的衛生

安全，很有可能在不知不覺中就將毒素攝

入，造成「慢性中毒」。像是農藥殘留，短

時間大劑量會導致急性中毒，長期低劑量

會對免疫、神經、血液功能產生破壞，更

甚會誘發癌症。重金屬殘留會危害腎臟、

肝臟和神經系統。塑化劑污染會干擾內分

泌平衡，影響生殖。戴奧辛、多氯聯苯會

導致免疫力異常，流產、畸胎和影響腦部

功能。這些都提醒我們在購買食物時必須

謹慎小心。 

幸好政府有幫我們把關，建立了各種

認證系統幫我們做了篩選，所以消費者在

選購食材時應優先選擇有政府或民間公

信單位認證的產品，例如『TQF』食品安

全品質驗證，『CAS』台灣優良農產品驗

證，『HACCP』食品安全管制系統驗證等，

至少從食

物原料產

地到加工

銷售，都

有受到把

關驗證多

一層保護。（參見附圖 1 圖 2 食品安全驗證

標章） 

 

 

 

 

 
 

 

但是食物進到家門後，後續就要靠自己來

清除毒素了，以下幾點提醒大家 

1.依食物特性選擇最適當儲存環境，避免病

原菌上身 

蔬菜水果一般適合冷藏，根莖澱粉
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類則放置陰涼通風處即可。種實堅果未

開封者擺放陰涼乾燥處，但一旦開封就

最好冷藏。魚肉海鮮當然冷凍，雞蛋、

豆腐宜冷藏。調味醬料、醃製品為避免

發霉建議冷藏。所有食物分門別類做好

分類管理，以先買先煮為原則，縮短食

物保存時間，不僅保留最大營養素和美

味，也可以避免放久腐壞。特別是台灣

高溫潮濕，花生、堅果、種實都很容易

受潮感染「黃麴毒素」，因此若發現同一

包裝中已經有一顆發霉或變色最好整包

都不要吃，確保安全。 

2.食物烹調前確實做好清洗 

許多人會擔心蔬果農藥殘留、微生

物蟲卵滋生，所以請一定要做好清洗的

動作。正確的蔬果清洗應是先將表面泥

沙沖洗乾淨切除不要的蒂頭根部後，浸

泡清水 3 分鐘後置於緩慢流動清水下

5-10 分鐘後瀝乾，再進行切割烹調。不

需要使用到蔬果清潔劑，因為反而有二

度殘留的疑慮，只要清水就可以達到清

潔的目的。 

3.遠離高溫烘烤、油炸油酥的烹調法 

雖然選擇了安全來源的食物，但是

如果用錯烹調方式，一樣會產生有毒化

學物質。像高溫油炸會使脂肪過度氧化

產生酸敗反應、裂解反應和聚合反應，

這些反應的產物通常都具有刺激性，對

腸胃黏膜造成傷害，也具有致癌性會引

發細胞突變。另外燒烤很容易產生異環

芳香烴化合物，這些都是具有毒性的物

質。高溫烘焙時蛋白質和糖類產生的「梅

鈉反應」雖然讓食物產生金黃焦香味，

但也同時形成了『丙烯醯胺』的致癌物。

這些都提醒大家盡量不要油炸、高溫烹

調，選擇清蒸、水煮或低溫烹調都能避

免毒物的產生。 

4.盡量減少精緻糖的添加 

已經有許

多研究證實過

量精緻糖的食

用會對身體產

生危害，包括

容易發胖、血糖不穩、誘發癌細胞等，

更因為人體在代謝糖類過程中會消耗維

生素 B 群，使身體容易疲倦，不易集中

精神與思緒，因此必須減少含糖食物、

飲料的攝取才可避免身體提早的老化。 

5.避開過多食品添加物的攝取 

市售加工食品，無論是為了保色、

調味、保存都一定會使用食品添加物。

當我們翻開食品成分標示時，可以看到

一大串化學名稱，就代表我們正在將原

本不應該吃進來的化學物質吞進來了。

長期過量的攝取不僅會增加肝腎代謝的

負擔，也提高了過敏、氣喘、過動、癌

症的發生率。像添加肉品中保色的亞硝

酸鹽，已被認定為一級致癌物。黃色 4
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號色素已被認定可促發過敏，人工甜味

劑的阿斯巴甜會導致眩暈、癲癇。添加

於速食麵中抗氧化的 BHA、BHT 具致癌

性等等。為了避免毒素上身，應該盡量

減少含有過多食品添加物的食品，也就

是說多吃食物少吃食品。 

增加自身排毒力 

人體本身是具有清除毒素能力的，包

括腸道、肺部、肝臟、腎臟，是人體的解

毒排毒四大系統，只要在日常飲食中多攝

取排毒食物，強化解毒系統，便能幫助身

體順利排出毒素。 

1. 足夠的膳食纖維，維持腸道清毒 

只有足量的膳食纖維才能達到吸附

毒素，刺激腸道蠕動加速毒素排除的目

的。建議每餐的蔬菜量最好有 2-3 種，

1-1.5 碗的量，米麵飯至少有 1/3 是全穀

類，水果每天至少吃 2-3 份量。（1 拳頭

大小體積約 1 份） 

2. 多些維生素 A、C 的食材和辛香料加強

肺部功能 

面對空污（PM2.5）對呼吸系統造成

的危害，必須從強化呼吸道黏膜功能著

手。維生素 A 可以促使黏膜細胞分泌黏

糖蛋白保護細胞膜，避免污染物附著入

侵。維生素 C 可以強化細胞間的鍵結，

降低空污自由基對細胞的攻擊。植化素

中有機硫化合物則可以抵抗紫外線的氧

化壓力，也可以對抗空氣污染對肺的傷

害，這些都可以提高肺部清除毒物效能，

不妨從紅黃綠色蔬菜、新鮮水果和特殊

氣味食材中來補充。（參見表 1） 

3. 豐富維生素 B 群和植化素提升肝臟解毒 

肝臟是人體最大解毒器官，所有經

口、皮膚進入的毒素都會被送到肝臟來

解毒，一連串的解毒反應是靠著許多營

養素的參與才能完成的，包括維生素 B

群，維生素 C、維生素 E，微量元素（鋅、

銅、硒）和各種植化素，因此要提高肝

臟解毒功能，日常飲食就多選擇富含這

些營養素的食物吧！（參見表 2） 
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4. 足量水分幫助腎臟排毒 

無論是毒物或營養素，經代謝後都

會產生不再為人體所需的廢棄物，這些

廢棄物必須經由腎臟過濾後隨著尿液排

出體外。唯有充足水分才能維持腎臟一

定的清除率，反觀若是減少飲水量，將

降低清除造成這些代謝性廢棄物在體內

的堆積，因此每日充分飲水 2000CC 對

排毒是非常重要的。 

 

掌握五大原則，打造無毒飲食 

 依循時令，選擇當季當地盛產食物 

當季熟成收成的食物，是農藥殘留

最少的時候。當地盛產的食物是生物里

程數最少的食物，也是最不會因為了保

存而被施以添加物的食物，這些都會讓

我們減少與毒素的接觸。 

 食物選購多樣多色多廠牌 

不同種類的食物提供不同營養素，

像根莖澱粉類提供碳水化合物，豆蛋魚

肉類提

供優質

蛋白質，

蔬菜水

果提供

維生素、

礦物質，油脂提供脂肪等，六大類食物

都需攝取才能滿足身體所需。特別是各

種顏色的蔬果代表提供各種不同的植化

素，其各具有不同清毒功能，因此多樣

化的飲食才能確保排毒。而向不同市場

或廠牌購買食物是分散風險的概念，避

免集中才能保護自己。 

 吃全食物，少食品 

多吃天然食物，少吃食品，自然添

加物就少，對身體傷害就少。如果能夠

吃全食物，就是穀皮、果皮、種實可食

部分不丟棄，則可以攝取的纖維和植化

素更多，身體解毒清毒能力就更高。 

 吃對份量，建造黃金抵抗力 

要提高排毒力，參與解毒排毒營養

素的質與量皆需充足。蔬菜和水果的量

需佔每餐量

的 1/2，蔬菜

量一定比水

果多。主食

佔1/4餐量，

其 中 最 好

1/2-1/3 是粗

穀。另外豆蛋魚肉佔 1/4 量，優質蛋白

不可少，確保有足夠免疫力來抵抗病原

菌。（參見健康餐盤） 

 選好油用對油減少發炎 

不正確的用油烹調會製造更多自由

基攻擊細胞引發老化，像是高溫油炸、

燒烤等。因此低溫烹調相對有益。如果

選對油品，還可以抑制發炎，像富含-3

脂肪酸的亞麻仁子油、南瓜子油。另外

富含-9 脂肪酸的橄欖油、苦茶油和芥

花油，則可以幫助身體正常機能運作，

維持代謝。因此不要怕用油，而是要用

對油。 

〈本文作者黃淑惠現任郵政醫院營養師〉 


