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吃出健康改變生活 

 食物從哪裡來？ 

 1. 你吃的食物單純嗎？ 

不要小看「吃」這件事，這可是跟每個人都有切身的關係，只要大家都

在飲食觀念上有一點小修正，累積起來，就能影響台灣、甚至整個地球的

大改變！ 

一般人若缺乏水份或食物，通常無法活過 10~14天，可見吃對於人是很

重要的一件事。雖然我們每天都會吃飯，但對於餐桌上食物的來源卻很少

有人問過，食物是怎麼來的？你知道我們每天吃進的食物裡，加入了許多

食品添加物，這些看不見的「食品添加物」安全嗎？在添加物的世界裡，

有許多「內幕」是一般人是無從瞭解的。哪一種添加物會使用多少、使用

於哪一種食品，我們根本無從得知。 

或許你會覺得添加物與我無關，我又不常吃垃圾食物、很少喝飲料，甚

至買食材回家自己下廚，應該可以避免吃進食品添加物。但事實是否跟你

想像的一樣？看看我們會在菜市場或超市買到的食材： 

•米粉要白又要便宜，原料會用玉米澱粉，在製作時可能會加漂白劑，又

因其沒黏性，故在米粉製程中會加黏稠劑。 

•豆類製品（豆漿、豆腐、豆乾、素雞）為了防止在煮漿時泡泡溢出，常

會加消泡劑；為了能在室溫下賣一整天不會壞，就要加防腐劑，也可能

違法使用殺菌劑。洋菇、蓮藕、蓮子、百合為了能潔白，就會加漂白劑。 

•為了使綠豆芽長得快、根短莖粗、白白胖胖、肥厚多汁，常會加化學賀

爾蒙（低濃度的除草劑）。 

•蘿蔔乾、酸菜、榨菜、冬菜，只曬一、兩天，水分還很多，卻不會壞，

就要加防腐劑，要脆就要加品質改良劑、結著劑，要吃起來不鹹須加調

味劑。 
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問題一：你覺得你吃的東西單純嗎？ 

問題二：你吃的食物怎麼來的？ 

問題三：最近吃的食物有哪些是有經過加工的？ 

因此，生活在這充滿食品添加物的世界中我們更應該去瞭解，我們吃的

東西到底從何而來？它們是如何製成的？在「背後」，又使用了多少、何種

添加物？  

說明： 

何謂食品添加物？ 

根據食品衛生管理法第一章第三條規定，食品添加物的定義是：「本法所稱食品

添加物係指食品之製造、加工、調配、包裝、運送、貯存等過程中，用以著色、調味、

防腐、漂白、乳化、增加香味、安定品質、促進發酵、增加稠度、增加營養、防止氧

化或其他用途而添加於食品或接觸於食品之物質。」  
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表 1：合法但安全上有疑慮的食品添加物。 

類別 品目 使用食品舉例 對健康可能的影響 

防腐劑 去水醋酸鈉 乾酪、乳酪、奶油、人

造奶油 

具致畸胎性。 

抗氧化劑 BHA、BHT 油脂、速食麵、口香糖、

乳酪、奶油 

BHT確定為致癌劑，BHT

有些研究顯示具有致癌

性。 

人工甘味劑 糖精、甜精 蜜餞、瓜子、醃製醬菜、

飲料 

由動物試驗顯示，會致膀

胱癌。 

阿斯巴甜 飲料、口香糖、蜜餞、

代糖糖包 

眩暈、頭痛、癲癎、月經

不順、損害嬰兒的代謝作

用。(苯酮尿症者不可以食

用)。 

保色劑 亞硝酸鹽 香腸、火腿、臘肉、培

根、板鴨、魚干 

與食品中的胺結合成致

癌物質亞硝酸胺鹽。 

漂白劑 亞硫酸鹽 蜜餞、脫水蔬果、金針、

蝦、冰糖、新鮮蔬果沙

拉、澱粉 

可能引起蕁麻疹、氣喘、

腹瀉、嘔吐，亦有氣喘患

者致死案例。 

人工合成 

色素 

黃色四號 餅乾、糖果、油麵、醃

黃蘿蔔、火腿、香腸、

飲料 

以石油工業產業---煤焦

為原料合成，有害物質混

入的機會很多，本身毒性

強，有致癌性的隱憂，會

引起蕁麻疹、氣喘、過

敏。 

殺菌劑 過氧化氫

(雙氧水) 

豆腐、豆干、素雞、麵

腸、魚漿、肉漿製品、

死雞肉(漂白並除異味) 

會刺激腸胃黏膜，吃多了

可能引起頭痛、嘔吐，有

致癌性。規定食物中不得

殘留，不得作漂白劑。 
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表 2：非法食品添加物。 

類別 品目 使用食品舉例 對健康可能的影響 

以前合法

現已禁用 

溴酸鉀 使用於麵粉(麵筋改

良劑) 

已確定有致癌性(民國 83年正式

禁用)。 

甘精 蜜餞、飲料等(甜味劑) 會傷害肝臟及消化道，致癌性已

確定。 

色素紅

色二號 

糖果、飲料 有致癌作用(民國 64年禁用，但

73年某些進口糖果、清涼飲料仍

抽驗到)。 

毒性強、

一向禁

用，但仍

有業者違

法使用 

硼砂 年糕、油麵、油條、

魚丸、碗粿、粽子、

板條、火腿、芋圓、

粉圓(使 Q、脆、具彈

性、具保水、保存性) 

硼砂吃下後，轉變為硼酸，積存

體內達 1~3公克會急性中毒而嘔

吐、腹瀉、虛脫、皮膚出現紅斑。

超過 20公克腎臟可能萎縮，生命

危險。 

吊白

塊、福馬

林 

本為工業用的漂白劑

卻被使用於米粉、黃

葡萄乾、麥芽糖、洋

菇、蘿蔔乾等食品 

殘留的甲醛易引起頭痛、眩暈、

呼吸困難、嘔吐、消化作用損害、

眼睛受損。殘留的亞硫酸可能引

起：蕁麻疹、氣喘、腹瀉、嘔吐，

也有引起氣喘患者致死的案例。 

奶油黃 酸菜、醃黃蘿蔔、麵

條(工業用黃色色素) 

肝癌。 

鹽基性

芥黃 

酸菜、醃黃蘿蔔、麵

條(工業用黃色色素) 

頭痛、心跳加快、意識不明。 

 2. 尊重食物的原味，吃到食物真營養 

幾乎每個被稱為長壽的地區，人民都奉行簡單清淡的飲食，講究的就是

當地新鮮食材，重視食物原味。簡單的說，把當地盛產的天然食物當作上

天給的禮物，以尊重、珍惜的態度來使用，盡量不改變食物原貌，直接以

接近天然原始方式來享用這些充滿鮮活能量的真食物。 

其實大多數這些所謂長壽地區，都是非常純樸的地區，物產並非最豐富，

但當地人民都瞭解如何善用當地天然、隨手可得的食材，包括富含豐富礦

物元素的好水，來作為療癒身心的原料。例如，很多與台灣地區相似的海

島地區，他們在有限的物產資源下，所發展的飲食文化都強調以最少的加
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工程序、調味來料理食物，並講究鮮活食材，以保留大自然樸實及土地原

始生命力的味道。例如地中海飲食（Mediterranean Diet），就是特別強調當

地當令食材，並以全穀類、大量蔬水果，以及適量的魚肉作為主要飲食內

容，同時運用大量新鮮初榨的橄欖油，和適量海鹽來調味。比起其他歐洲

著名的飲食文化，其料理食物方式簡單許多，完整保留了食物原味，也才

可以吃到食物真營養。 

 毒家配方 

 1. 農業與環境的關聯性 

食物是人類賴以維生的重要能量來源。然而隨著科技醫療的進步、全球

人口的劇增、造成人們對食物的需求量大增，為了提升農業的經濟效益和

糧食的產量，山坡地濫墾情形嚴重，加上大量農藥及化學肥料的施灑，使

得人們賴以為生的水資源、土壤和空氣都處於相當程度的污染狀況，生態

環境受到嚴重的破壞。 

就生物多樣性而言，雖然殺蟲劑可以用來防治害蟲，可是農藥也會傷及

蚯蚓、蜜蜂、捕食性或寄生性昆蟲等有益生物，導致生物多樣性嚴重降低。

同樣的，除草劑雖然將許多種類雜草消滅，但除草劑施灑過後雜草仍然存

在，這不只降低雜草多樣性，更減少其他生物賴以維生的機會，進一步降

低生物多樣性。因此，農藥所以能廣泛使用，減低工作量的誘因恐怕是遠

高於降低病蟲害雜草的損失。 

已開發國家由於意識到近代農業對於環境的破壞，導致永續經營危機，

因此從 1970年代以來，在歐洲、美國加州以及日本逐漸興起生物農耕方式，

包括自然農法、生態農村、生物動態農法、永久農業、有機農業，以及改

良自現代農法的低投入農業、無（少）耕犁栽培等，或通稱為另類農法。

生物農耕方式基本上是學習傳統小農農法的方式為基礎而加以修改，主要

強調恢復健康的土壤，增加土攘有機質，長期施行後應該會有效地提升生

物多樣性。 
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目前傳統的消費模式是不斷的將資源變成產品，也就是從搖籃到墳墓的

一種消費模式，但這樣的模式使我們造成環境污染和資源的浪費，但盡管

我們處於一種主流價值的矛盾中，更面臨餐桌上的食材安全的問題，對於

食物我們還是有一些必要的資訊可以掌握，並對農產品做出正確的選擇。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

              圖 1：環境毒素進入食物鏈的過程。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

說明： 

何為有機農法？何為慣行農法? 

◎有機農法： 

係指遵守自然資源循環永續利用原則，不許使用合成化學物質，強調水土資源

保育與生態平衡之管理系統，並達到生產自然安全農產品目標之農業。 

◎慣行農法： 

是使農業生產趨向工業化及密集化的生產模式。為提高利潤，採用現代化之農

業科技，如化肥、農藥及大型農耕機具生產，為求管理方便，並以栽培單項作

物之生產模式，期能提高產量，降低成本，達到短期內投資少，報酬高的經濟

效益之耕種方式。 
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2. 生態系中能量的流動：食物鏈和能量金字塔 

（1）食物鏈 

生態系中幾乎無廢物存在。一個有機廢物或屍體，是另一個有機體的食

物。毛毛蟲吃樹葉，知更鳥吃毛毛蟲，老鷹吃知更鳥。當植物、毛毛蟲、

知更鳥和老鷹死亡時，，彼此互相分解消耗掉。通常，生態系中能量的流

動和養分的循環，也就是吃什麼和分解什麼的過程。當一個生物吃掉或分

解掉另一個生物，而造成養分和能量由一處轉移至另一處的過程，就稱作

食物鏈。 

 

 

 

（2）能量金字塔 

能量由生產者向高階消費者流動，但多數的能量會以熱能的形式散失，

每一階層都只有一小部份（約 1/10）向上傳遞至另一階層消費者體內，若

將這些生物體所含的總能量按食物鏈層級排列，愈低階層生物的總能量愈

多，最底為生產者，往上依序為初級消費者、次級消費者…最後形成金字

塔形，稱為能量金字塔。 

 

      圖 3：能量金字塔。 

 

圖 2：食物鏈。 
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問題一：有機田與慣行田的作物及生物是否有差異？是哪裡不一樣呢? 

問題二：動物吃到有農藥的作物死掉了，那我們人類呢？ 

問題三：我們要如何選擇對自己健康較好對環境較友善的食物？ 

 

 

 

 

 

 

 

 與地球做朋友 

 1. 面對氣候變遷之衝擊 

人類的活動對於地球氣候的影響越來越明顯，氣候變遷已是現代人必需

面對的問題。近幾年來，我們逐漸可以感受到氣候變遷的影響，其影響包

含：極地冰原融化，海平面上升，淹沒較低窪的沿海陸地，衝擊低地國及

多數國家沿海精華區，且不正常暴雨、乾旱現象以及沙漠化現象擴大，對

於生態體系、水土資源、人類社經活動與生命安全等都會造成很大的傷害。 

科學家預估，全球平均溫度預計在 2030年會上升約攝氏 1度，較高緯

度地區會比低緯度區更快暖化，北極區冰層將會比南極更快減少。因此，

較高緯度的平均溫度會上升 2度，是熱帶地區所增加溫度的 2倍；預計降

雨量也會改變，並表現出更大的地區差異性。對於農作物的影響如下： 

• 全球暖化導致作物減少 

國際稻米研究所的資料顯示，若晚間最低氣溫上升 1℃ ，稻米收成

便會減少一成。稻米是全球過半人口的主要糧食，所以全球暖化的輕微

變化，可能造成糧食短缺。 

• 氣候變遷改變了淡水的水質 

氣候變遷會造成水質的改變，間接影響水域環境中的物種，因為過

多的降雨導致過量的營養鹽流入湖中，造成較高的浮游植物族群量，減

少水的清澈度。 
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2. 因應氣候變遷之調適策略 

面對氣候變遷的衝擊，我們應事先做好災難準備計劃，但在處理對氣候

變遷的長期影響時，很重要的就是能減低糧食及農業生產對氣候變遷的敏

感度。許多針對乾旱及海平面上升所採取的行動，是依據災難管理策略的

模式而形成的。這管理策略主要是用來減少熱帶風暴對農業的影響，而這

策略的目標，包括了要避免或減少死亡、傷害、避難場所的缺乏以及糧食

短缺、窮人的財產或生活損失，以及要準備大範圍救助及修復的資金及實

施步驟。要實行這些策略，就需要： 

（1）發展早期示警系統，以及乾旱、洪水及風暴的預警系統。 

（2）做好救助及修復準備計劃。 

（3）引入更能抗風暴、抗乾旱、抗鹽份的作物。 

（4）所使用的土地使用系統，可以穩定斜坡，並能減少土壤侵蝕及土石流

的風險。 

（5）在可能的洪災範圍上，建立家畜避難所及糧食儲存。 

（6）讓漁夫擁有通訊系統及安全裝置，他們才可以從早期風暴預警系統中

受益，並且也要建立信貸系統，漁夫才能很快的更新任何損失漁船或

是設備。 

（7）平時加強對野菜的認知，建立糧食多樣性系統。 

如此一來，當我們在面對氣候變遷所發生的衝擊時，才有能力去因應，

並進而在日常生活中培養應有的調適能力與態度，為減緩氣候變遷做努力，

為友善環境盡一份心力。 

  



10 

 

問題一： 

氣候變得越來越熱，一直都沒有下雨，到處都在限水，家裡的田也沒

有水可以灌溉，作物都長不大，甚至有些還生病了。 

請問我們要怎麼解決吃的問題呢？ 

食物要從哪邊取得呢？ 

問題二： 

氣候變得越來越不穩定，這陣子連續多個颱風襲擊臺灣，讓家裡和農

田都淹水了，辛苦種得菜也因為泡太久，全部都爛掉了。 

請問我們要怎麼解決吃的問題呢？ 

食物要從哪邊取得呢？ 
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學習單 

關心自己也關心環境 

1. 請找一件食品，紀錄上面所標示的原料及成份。 

品名：  

主原料： 

副原料： 

2. 請列出當天三餐之食材 

早餐： 

午餐： 

晚餐： 

3. 請將下列生物放入能量金字塔正確的位子 

4. 為了吃得更健康，並且讓生物可以永遠跟我們一起生活，我願意… 
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