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上期週報介紹各種降血脂藥的作用

及可能的副作用，在這一期的週報中，

食品藥物管理署（下稱食藥署）再次邀請

臺北市聯合醫院陽明院區藥劑科蘇柏名

藥師，為大家說明服用降血脂藥時，那

些食物不能同吃，甚至還有些運動不能

一起做唷！

蘇藥師提醒，民眾在使用Statin類降

血脂藥品時，有以下幾點要注意：

⑴避免飲用葡萄柚汁：

不僅不可同時吃，即使隔開時間仍

不建議！因為葡萄柚汁裡面的呋喃香豆

素（furanocoumarin）會影響許多此類藥

品的代謝，抑制肝臟代謝酵素CYP3A4，

讓身體裡有過高的藥品濃度，且此物質

在身體要經過很久才會被代謝，甚至可

長達2-3天，進一步增加藥品的副作用。

⑵避免與燕麥一起吃：

雖然燕麥具有豐富的膳食纖維，

低糖又營養，但是並不建議和Statin類的

藥品一起吃。因為高纖維的燕麥，反而會

降低藥在腸胃道的吸收率。換言之，會讓

身體因此無法獲得足夠的藥量來控制疾

病。不過這種物理性的影響，只需要食

用時間相隔2-4小時即可避免。

⑶避免同時服用紅麴：

有些民眾為了降血脂會自行購買保

健產品，最常見就是紅麴。但是，紅麴

菌素的結構與Statin類藥品相似，有類似

作用，當你已經服用降血脂藥品，就不

建議額外攝取紅麴類保健食品，因為兩

者併用會使血液中的藥品濃度增加，可

能會加重肌肉痠痛、無力等副作用，嚴

重恐造成橫紋肌溶解或導致肝腎損傷。

你的降血脂藥吃對了嗎？
藥師說：三種食物、一類運動要避免！1
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許多民眾自己在家學做烘焙，常到

烘焙食品原料行買原料製作，烘焙食品

原料販售業販售商品種類繁多，包含食

品、食品添加物及食品容器具等。為強

化烘焙食品原料販售業之衛生管理，食

藥署近3年執行「烘焙食品原料販售業稽

查專案」，共計查核186家食品原料販售

業者，查有13家(6.9%)未依規定標示食

品；2家(1%)食品添加物管理不符規定，

並查獲5家(2.6%)業者貯存逾有效日期食

品；除此之外，抽樣烘焙用的食品容器

具及可食裝飾等44件及食品原料90件，

檢驗結果均符合規定。

食品添加物未經查驗登記或登錄，不得

分裝販售

烘焙食品原料販售業除了供應烘焙

原料之外，也是民眾購買食品的重要管

道，販售業者須加強及落實自主管理，

遵守食品安全衛生管理法相關規定，確

認販售產品的外包裝皆依照規定標示且

未逾有效日期；另單方食品添加物未經

查驗登記許可、複方食品添加物未完成

登錄，不得自行分裝販售。

食藥署與地方政府衛生局將持續辦

理相關衛生稽查，倘查有不符規定，則

依法處辦，以維護民生消費衛生安全。

⑷避免進行高強度的離心運動：

服用降血脂類藥品的民眾，不建議

進行高強度的離心運動。此運動主要利

用重量與地心引力對抗，於短時間對身

體進行高強度的肌力訓練，若有在使用

Statin類藥品的民眾，進行此種訓練恐引

發橫紋肌溶解症，建議進行緩和的有氧

運動，像是慢跑、快走、游泳等。

食藥署提醒，想要改善高血脂，最

重要的還是調整生活習慣，飲食方面應

該要低油、低糖、低鈉，也盡量避免攝取

反式脂肪酸，多以植物油取代動物油，

並且多攝取蔬菜、水果，維持理想體重，

才能讓「油管」回復成清澈、健康的血

管！

標示不清、來路不明、色澤鮮豔都拒絕

除了公部門監督及業者落實自主管

理之外，食藥署更要提醍民眾購買烘焙

食品原料時，把握「三不原則」：不買

標示不清、不買來源不明、不買色澤過

於鮮豔的食品，儘量選擇完整包裝的食

品，並注意產品外包裝是否完整標示品

名、內容物、食品添加物名稱、有效日

期等資訊，購買後儘早食用完畢，未食

用完應妥善保存，以確保產品新鮮及食

用安全。

購買烘焙食品原料要注意
掌握「三不原則」2
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臺灣四面環海，漁產豐富，國人飲

食中常見水產品，而新聞報導也偶有食

用水產品中毒的事件。根據食藥署108年

食品中毒資料，「組織胺」發生中毒機率

為天然毒素中最高；另每年11月到3月的

河豚產季，也會有偶發河豚毒素事件，

屬於神經毒素類中毒，如果未能及時處

理，恐有致命的風險。

新鮮水產儘快吃，有效防止組織胺

組織胺是在新鮮度差或腐敗水產魚

肉中常見的一種化合物，成因是當魚體

保存不當遭受細菌污染時，細菌會把魚

體內的組胺酸分解成組織胺。由於組織

胺對熱非常安定，不容易以加熱方式破

壞，因此一旦生成就不容易除去，當消

費者食入超過 500 mg/kg的組織胺後會

引起中毒症狀，症狀包含:臉部與口腔泛

紅、出現蕁麻疹、發癢、噁心嘔吐、腹

痛腹瀉、呼吸困難等症狀。

河豚毒素可能藏在河豚、貝類、甲殼類

中，應避免來路不名水產

河豚毒素是一種毒性強烈的神經毒

素，河豚的卵巢、肝臟、皮膚、卵、腸道等

為毒素主要來源，另外貝類、甲殼類動物

如攝入有毒藻類亦可能蓄積河豚毒素。

河豚毒素是一種對熱較安定的毒素，加

壓及加熱等食品加工過程雖可使毒性降

低，但無法完全去除，仍具危險性。中

毒症狀包含：唇舌發麻、手腳麻、頭痛

、眩暈、嘔吐等。嚴重時則可能導致橫

膈膜運動停止造成呼吸衰竭而死亡。

目前國內發生的河豚毒素中毒案件

中，多數是不知道自己食用的是河豚或未

有完整包裝標示的水產品及加工水產品

（如魚鬆、香魚片等）。為預防中毒，應

避免食用來路不明或不知名的水產品。

   

食藥署已公開組織胺及河豚毒素等

海洋毒素的檢驗方法，民眾可於食藥署

官網查詢下載（首頁>業務專區>研究檢

驗>公告檢驗方法或建議檢驗方法）。

同時，也提醒民眾避免購買不新鮮、不

常見或來路不明的水產品，才能吃得安

心，避免海洋毒素中毒。

超愛吃水產？兩天然毒素要小心！3
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