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【本期提要】 

一、 健康烤肉「3 撇步」 

二、 留心異狀 遠離毒害 

三、 食安資訊報你知！ 

一、健康烤肉「3 撇步」 

時序入秋，氣候漸涼，烤肉似乎成了全

民運動，但是不正確的烤肉方式可能讓您吃

進許多有害物質喔！食品藥物管理署（以下

簡稱食藥署）特地模擬烤肉情境，實際測試

10 件市售烤肉網、烤肉盤及烤肉墊等各式烤

肉器具，分別以未浸泡及以醬油浸泡過夜的豬里肌肉片進行燒烤測試，結果顯

示，在不同烤肉器具上燒烤的肉片，無論是否事先浸泡過醬油，都沒有檢出鉻、

鎳、鎘、鉛及鋁等重金屬，只檢出極微量的鋅，含量介於 0.5 至 12.3 ppm。依據

臺灣地區食品營養成份資料庫分析，豬里肌肉之鋅含量為 17.5 ppm，顯示檢出

的鋅應是肉片本身的含量，不是從烤肉器具遷移至肉片。 

許多文獻研究指出，肉或肉製品經過高溫燒烤後，可能會產生苯（a）駢芘

等多環芳香族碳氫化合物之有害物質。食藥署同時選擇以甜不辣、吐司、肉片及

香腸等烤肉常見熱門食材，分別實測比較，烤焦及未烤焦的食材中，苯（a）駢

芘等多環芳香族碳氫化合物之含量差異，結果發現食材烤焦後含的苯（a）駢芘

等多環芳香族碳氫化合物含量，確實明顯增加，提醒民眾避免食用烤焦的食材，

減少攝入有害物質的機會。 

食藥署提供健康烤肉「3 撇步」，讓大家烤

得安心、吃得健康。 

1. 將食材先以鋁箔紙包起來，或在烤肉網、

烤肉盤上先墊一層鋁箔紙，再進行燒烤，避免食材與炭火直接接觸而易致烤焦。 

2. 將食材切成小片後再烤，或針對較難烤的食材，先以蒸、煮或微波等方式烹

煮後再烤，以利縮短燒烤時間，減少有害物質的產生。 

3. 慎選燒烤食材，注意飲食均衡，多蔬果少醬料才健康。 
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二、留心異狀 遠離毒害 

對許多正值青春期的年輕人而言，情緒可能像雲霄飛車一樣起伏不定，面對

正處於敏感尷尬期的孩子，家長該如何開口提醒遠離毒品危害呢？食藥署提醒，

可以先觀察小孩是否出現下列情形：例如對長輩勸誡經常唱反調、無法忍受挫折

且抗壓性差、自尊心低、對別人要求常難以拒絕、有抽菸習慣且結交的朋友大多

非校內同學、家庭成員間常有爭吵或衝突，或家中長輩正在使用毒品等。 

若您發現家中孩子發生上述情形，且可能有使用毒品的狀況時，先別慌張，

食藥署建議家長可採取以下行動： 

1. 加強小孩自信心，不要灌輸功課好才是唯一，有些吸毒者是因為對自己要求過

高，在無法調適壓力的情況下而接觸毒品。 

2. 讓孩子了解，事情有好、壞兩面，嘗試前應想清楚；父母也應以身作則，堅決

拒絕毒品。 

3. 協助孩子了解壓力來源，幫助減輕壓力；培養孩子在同儕間應彼此尊重，不盲

從，建立正確的價值觀；並深入了解小孩無法拒絕別人要求的真正原因，協助

適當表達自己的感受。 

萬一當您發現家中孩子可能出現下述使用毒品的徵兆，就要多提高警覺了。 

1. 作息改變：有些毒品會讓人亢奮或嗜睡，所以小孩的精神會異常興奮、持續  不

睡覺，或一睡就是 2、3 天時，就要多留意了。 

2. 情緒改變：小孩的情緒表現方式異於平常。 

3. 行為改變：原本乖巧的小孩，突然變得一言不合就會摔東西、砸電腦、手機，

甚至翹家、逃學、結黨、勒索、霸凌等情況。 

4.其他異常：在桌上或房間，出現奇怪粉末、味道、吸食器等。 

當發現上述徵兆時，不要急於澄清或攤

牌，最好及時與孩子溝通，當孩子願意說出心

裡話的時候，父母才有機會獲得更多資訊。 

在孩子的成長過程，難免會遇到許多顛簸與挫折，此時父母是強而有力的支

柱，在輔導孩子的過程中，特別需要學習用愛多關心陪伴，如有需要可撥打 24

小時免費諮詢專線 0800-770-885（0800-請請您-幫幫我），尋求更多的協助。 
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三、食安資訊報你知！ 

桃子和西瓜一起吃會產生劇毒？喝冰啤酒可能有助於

抗癌？網路各種關於食品藥物安全的謠言滿天飛，此時民

眾該如何得知最新的食品藥物安全相關資訊呢？食藥署

特地在網路設立「食藥好文網」、「食藥闢謠專區」，以及

臉書粉絲團「食用玩家」，提供各種最新的食藥文章、食

藥闢謠等最新的食藥相關資訊。 

「食藥闢謠專區」蒐集來自四面八方的謠

言，整理專業學者及權威資料來替我們解答闢

謠，打破民眾的迷思；「食藥好文網」則提供許

多關於食品衛生安全、藥品使用觀念及醫療器材的相關文章，供民眾點閱而增加

相關知識觀念，長知識又能保障身體健康；「食用玩家」跟進時事，隨時更新最

新資訊，每天都會有新的小貼文，讓民眾迅速獲得第一手消息！歡迎大家隨時上

網，及時瀏覽最新的食安資訊。 
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