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為何會有白肉優於紅肉的傳說？

「紅肉」是指豬肉、牛肉、羊肉、鹿肉、兔肉等肉類。「白肉」指紅肉之

外的肉類，包括禽類、魚、爬行動物、海鮮類等。由於多數研究指出，食用紅

肉會罹患癌症，再加上紅肉中富含飽和脂肪酸，也易造成心血管疾病，所以很

多人以為改吃白肉可以避免風險，實際上，改吃白肉並不能避免風險。

1. 並非吃白肉就不會致癌

  肉類烹調後，會產生雜環狀胺化合物的致癌物，這與是否為紅肉或白

肉並沒有絕對的關係，加熱程度越大，時間越長，產生的量越多，就算是白

肉的魚也是會產生致癌物1。

2. 吃白肉並不能降低血中膽固醇含量

  許多的傳聞認為，改吃白肉可以降低膽固醇，或是減少吃紅肉後所引起

的心血管疾病。其實，這只是個錯誤的迷思。例如，每100克的小魚干有高達
669毫克膽固醇；鴨肉與豬蹄膀的膽固醇相當；同重量的雞胸肉比牛小排的膽
固醇還高。(參見第23頁食物膽固醇含量表)

3. 動物性蛋白質皆會產生同型半胱胺酸（homocysteine）毒素

  同型半胱胺酸(homocysteine)是人體經由消化蛋、起士、魚、肉和家禽
類等動物性蛋白質中的甲硫胺酸(methionine)後，所代謝產生的2，會毒害神

經、血管壁和引起DNA鏈的斷裂、氧化和自毀反應(apoptosis)3。

4. 雞的飼養充滿了問題

  現代超過90%的雞，都是在工廠式農場中長大，雞隻的疾病往往會互相
傳染。此外，業者替雞隻注射抗生素以對抗傳染病時，其抗藥性已逐漸增強。

 

傳聞吃魚有益健康是錯誤的

很多人以為吃魚有益健康。然而，最近的研究得到的結果並非如此。

1. Omega-3脂肪酸：EPA、DHA或ALA?

  過去有很多醫生與專家學者以為，吃魚可以維護心臟健康。實際上，進一步
長期的追蹤研究發現，對心臟病高風險的心絞痛患者，吃魚不僅不會降低死

談吃魚與白肉的風險
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亡率4，反而大量增加20%的死亡率，吃深海魚油情況更嚴重，增加了45%的死

亡率5。而對沒有心臟病史的低危險群進行的實驗，也證實吃魚沒有保護心血

管的益處6。魚是吃海藻才有DHA和EPA，並不會自己產生，同樣我們也可以自
海藻攝取得到。植物性食物例如芥花油、亞麻籽油、橄欖油、茶籽油、堅果和

大豆類，都含有短鍊Omega-3脂肪酸ALA(α-亞麻油酸)，ALA可以轉化成EPA
與DHA為身體所利用。而且，植物性ALA可以大量減少二次心臟病發作，降低

70%死亡率，長期而言，更可以有效保護心臟健康7。

2. 重金屬與化學污染

   隨著工業發展，大量的廢棄物、工業污水以及化學農藥已進入河川海洋中，

經由食物鏈大量蓄積於魚類體內。其中，多氯聯苯與戴奧辛已成為魚類的最主

要化學污染物8。人類食品中，多氯聯苯的最大來源就是魚類。我國環保署曾進

行大規模台灣居民頭髮中的含汞量調查，結果發現吃大型海魚的民眾，頭髮含

汞量是不吃魚的六倍；而葷食者又比素食者頭髮含汞量高出八倍9。

3. 破壞海洋生態的根源

  近幾十年漁業的過度捕撈，已經使得大西洋與太平洋的深海大型魚類，減

少了50%10。然而，健康的魚群有助於減緩海水酸化，因為魚吸入含鈣的海水

排出碳酸鈣，可中和海水因吸收二氧化碳所造成的酸化11。

4. 魚兒不但聰明，也會感覺痛

   很多研究顯示魚類很聰明12，有社群學習能力，也有感覺。

 
結論

吃白肉並不保證不會罹患癌症，也沒有醫學實證吃白肉可以降低心血管疾

病或膽固醇。醫學上也沒有明確證實吃魚真的有益健康，反而可能吃進重金屬、

多氯聯苯與戴奧辛，嚴重危害我們的健康。
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