
ISSN: 1817-3691 

第 543 期第 1 頁 

【本期提要】 

一、 別讓菸品「吸」掉健康！ 

二、 認識食物中的磷酸鹽 

三、 甩開毒品 勇敢說「不」 

一、 別讓菸品「吸」掉健康！ 

 

春節假期親友團圓聚餐時，是否

經常看到有人菸不離手，但是真的「飯

後一根菸，快樂似神仙」，還是會慢慢

變成「上天堂做仙呢」？ 

食品藥物管理署（以下簡稱食藥署）提醒您，香菸經過燃燒後產生 4千餘種

化合物，包含尼古丁、焦油、一氧化碳與其他 40餘種致癌化學成分，其中尼古

丁會刺激中樞神經令人上癮、導致腦細胞麻痺、失憶、血壓上升、心跳加快及加

速血液凝固；焦油會造成手指及牙齒變黃，並破壞肺部組織；一氧化碳會降低血

液攜氧能力、影響思維及判斷力、導致脂肪積聚及增高心臟病罹患率。 

食藥署多年來協助國民健

康署（以下簡稱國健署）檢驗市

售菸品中危害物質如焦油、尼古

丁、一氧化碳、苯駢芘、甲醛、

苯及甲苯、氰化氫、亞硝胺及重

金屬等，並配合監測市售菸品品

質及菸害防制宣導。 

歷年調查結果顯示，國產及

進口菸品中尼古丁及焦油含量，

有逐年降低之趨勢；而國健署亦

分別於 96年及 98年調降尼古丁
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及焦油之限量，以達減害之目標。 

別讓菸品吸掉您的健康，癮君子請下定決心落實戒菸 6個小撇步吧！ 

1.餐後選用新鮮果汁或含有薄荷飲料；2.餐後刷牙，使口腔維持新鮮乾淨口

感；3.避免辛辣及刺激性食物；4.避免飲用咖啡或濃茶；5.如有抽菸的衝動時，

可做深呼吸動作、多喝開水、散步、運動或做家事；6.儘量避免使自己有飢餓、

憤怒、寂寞及勞累的狀況發生。 

 

二、認識食物中的磷酸鹽 

在食品生產過程中合理合法使用磷酸鹽類，有助於穩定食品品質，有鑑於「食

品添加物使用範圍及限量標準草案初稿」溝通說明期間，各界對磷酸鹽類食品添

加物新標準有不同的建議，台灣大學食品科技研究所兼任教師許庭禎博士整理出

以下有關磷酸鹽類食品添加物之背景資料。 

磷是人體中含量第二大礦物質營養素，僅次於鈣，磷在人體內可以磷酸鹽

(phosphate)的形態存在於骨骼與牙齒中，也可與其他的蛋白質或軟組織結合，成

為調節人體機能的物質。磷經人體吸收後，約 85%的磷與鈣形成磷酸鈣(calcium 

phosphate)，存在於骨骼與牙齒中，作為人體支架的主要結構，也作為血液中鈣

與磷的存取倉庫，調節血液中鈣磷含量，其他的部分則經由腎臟排出，或重新回

流於血液中。 

磷酸鹽天然存在於各類食物中，且因磷酸鹽具有穩定蛋白質與酸鹼值的功能，

部分食物中含有較高的天然磷酸鹽，通常乳品、肉品、水產品、堅果及豆類作物

的含量較高，魚類的天然磷含量可達 0.6%；蝦類或乳製品可達 0.15-3.5%；堅果

類亦可達 0.4%以上。 

以遠洋冷凍漁業而言，水產品經長時間的冷凍或在解凍的過程，如果未適當

的保存會產生蛋白質變性、鮮度降低與油脂氧化的問題，以含有磷酸鹽的溶液做

「包冰」冷凍儲存是常使用的方法；生鮮肉在屠宰之後，會因累積乳酸，造成酸

鹼值降低及脫水，而產生僵直（rigor mortis）現象，在調理或醃漬等肉品加工過

程中使用磷酸鹽可以調整酸鹼值，使肉品恢復組織質地與保水性，磷酸鹽亦可造

成肉中鹽溶性蛋白的溶出，改善肉品質地，對肉品品質保障有所助益。 

為了合理管理磷酸鹽類食品添加物，食藥署詳細參考聯合國食品標準委員會



ISSN: 1817-3691 

第 543 期第 3 頁 

（Codex）之規範，調整磷酸鹽類使用範圍及限量，也同步進行國人膳食風險評

估，將依據風險評估結果，研擬修正磷酸鹽類使用範圍及限量標準。此外，新標

準也將依食品安全衛生管理法之規定送食品衛生安全與營養諮議會審查通過後，

辦理草案之預告徵詢各界意見，待完成各項程序後才會正式發布施行。 

三、甩開毒品 勇敢說「不」！ 

國內藥物濫用人口已呈現年輕化趨勢！許多年輕人為紓解課業或工作壓力，

出入網咖、PUB、KTV等場所，其中有人會藉毒品提神或助興而造成濫用，不

僅危害個人生命健康，也會導致意外事故發生，對家庭及社會造成嚴重危害。 

為吸引青少年吸食，毒販製造許多不同於如安非他命或搖頭丸等傳統毒品之

新興濫用物質，以吸引青少年嘗鮮並藉低其戒心，更將各式新興毒品混合變裝成

咖啡包、飲料包或果凍等型態，在各項音樂季、派對活動或 KTV、網咖等場所，

引誘青少年吸食或施用，對青少年身心健康造成無法預期之傷害，嚴重者甚至導

致意外事故而失去寶貴生命，釀成無可彌補的悲劇。 

  今年春節多日且適逢寒假期間，食藥署提醒，年輕朋友出入娛樂場所，千萬

不要因為好奇、朋友鼓吹、現場燈光、酒精及歡樂氛圍催化下輕易嘗試，一時不

慎掉入毒品的深淵。一

定要提高警覺，當心毒

品可能就在身邊，只有

拒絕誘惑、勇敢說不，

才能甩開毒品的危害。 
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