飲料含糖太高 易染病、罹癌率高
國人飲料攝取頻次比十年前高上兩倍，平均每兩天就會喝一次飲料，董氏基金會抽查市面上飲料發現，其平均含糖量都超過10%以上，喝一口飲料等於喝下半顆方糖！醫師表示，攝取過多含糖飲料，會增加罹患新陳代謝科症候群、胰臟癌的機率，且會產生「糖上癮」現象，呼籲家長應從小培養小孩的正確飲食習慣，教導小孩正確選擇飲料。
    董氏基金會抽查市售包裝飲料411品項和12家手搖飲料連鎖店，發現含糖量最高達20%，等於喝下140公克糖（約28顆方糖），比衛生署的精緻糖攝取量上限45公克（一天），多出3倍之多。感覺很健康的手搖調味果茶，常常加的不是天然果汁，而是混和糖漿、香料、色素的濃糖果露。
    台北榮總新陳代謝科醫師何橈通表示，「含糖飲料高糖高熱量，是健康的殺手」，長期攝取會導致腰圍肥胖、高血脂等新陳代謝症候群的指標症狀。而根據瑞典研究，每天喝兩杯以上的碳酸飲料，罹患胰臟癌的風險比少攝取者高出1.5~1.9倍。
    除此之外，他指出，長期攝取大量的糖，會使人體對糖產生依賴，導致如同毒癮、藥癮的「糖上癮」現象。「糖上癮」現象可能是暴食症、厭食症的原因之一，越早接觸過量的糖，由其是學齡前的孩子，就越容易對糖成癮。
    對此，台北市溪口校長連世傑表示，良好的飲食習慣應從小培養，遵守四不原則：家中不放、學校不賣含糖飲料；不主動提供含糖飲料，不要當作獎賞；以身作則不要在孩子面前喝含糖飲料；不對孩子使用「禁止」、「不准」或「不可以」喝含糖飲料等字眼。
黃色橘色吸管不要選
消基會抽查市售塑膠免洗餐具，發現家樂福、大潤發及松青超市販售的吸管、免洗湯匙及攪拌棒含超量重金屬鉛。消基會秘書長吳家誠表示，長期使用可能造成慢性鉛中毒，傷害腎臟、神經系統，對孩童尤其具高毒性，可能導致智力發展遲緩、學習障礙等。
    消基會一月抽查大台北地區大賣場、生活用品店、免洗餐具行、連鎖飲料、速食店的免洗餐具、攪拌棒及吸管。消基會董事長謝天仁表示，抽樣四十一件免洗餐具中，有六件重金屬含量超過一百ppm，三件含量介於五十到一百ppm間。
    調查發現，家樂福販售的NO1可彎吸管、波霸吸管、彩色免洗湯匙；大潤發的塑包可彎吸管、波霸斜口吸管及松青超市的咖啡棒，鉛含量都超出一百ppm，依食品衛生管理法，應沒入銷毀並限期改正。
    「此次檢出含鉛的產品多數為黃色或橘色，即使是無色的塑膠免洗餐具，也可能含有其他重金屬。」吳家誠指出，鉛屬於高累積性的重金屬，人體不易代謝。長期使用含鉛的塑膠餐具，對腎臟、神經及骨骼會造成危害。鉛同時會阻斷血紅素的合成而引起貧血，長期使用可能會導致慢性鉛中毒。「最好完全不要用塑膠製的免洗餐具。」
    吳家誠認為，外銷歐盟的筆記型電腦塑膠材料規定「不得含鎘、鉛、六價鉻及汞」，但內銷給國人的免洗餐具標準竟高達一百ppm，規定含量過度寬鬆，與國際消費標準相距甚大。
    消基會呼籲，免洗餐具在製程中因塗料、材料各異、耐熱溫度不同，可能使消費者吃進毒素，消費者外出用餐應自備餐具。若不得不使用塑膠免洗餐具，最好挑選塑膠原色餐具，避免用在熱飲及酸性飲料上，減少染劑溶出的風險。 
    消基會抽驗市售吸管、攪拌棒及湯匙發現部分含鉛過量，衛生署食品衛生處昨天呼籲業者先將產品下架，並請地方衛生局進一步調查，衛生署也會抽測市售相關產品。
    家樂福、大潤發、松青超市等業者表示，安全有疑慮的商品，昨天已全面下架，並要求供貨商做好把關工作，商品須重新送檢，符合政府規範後才恢復販售。
    食品衛生處技正馮潤蘭說，避免顏色鮮艷的吸管，儘量挑選白色透明吸管，且避免攪拌熱飲。
    馮潤蘭說，含鉛一百ppm是管理標準，並不代表會立刻對使用者造成危害。她說，避免在高溫情況下使用吸管，不要拿來攪拌熱飲，危害健康的風險很低。
每天半碗薏仁 可抑制癌細胞
吃對東西，真的可以越吃越健康。薏仁不但可以消水腫，專家研究還發現，每天吃半碗薏仁，可以抗癌，薏仁上的麩皮，能夠抑制大腸癌和肺癌細胞的生長。
    夏天快到了，吃下一碗冰冰涼涼的薏仁，健康又吃的飽。以往被認為有消除水腫作用的薏仁，其實功效不只如此，台大教授進行長期的動物實驗，發現吃糙薏仁的麩皮，罹癌率可以大大降低。
    薏仁是穀類，可當主食或加入米飯烹煮，如果換算體重六十公斤重的成人，每天只要吃半碗份量，大約六十公克的糙薏仁，就可以預防大腸癌、肺癌，並抑制癌細胞的生長。
    一般人喜歡選購大顆、進口的薏仁，但大部分都已去除麩皮，不如本土糙薏仁營養有效，不過薏仁畢竟是食品不是藥品，要有耐心持之以恆的吃，對健康才有幫助。
蘋果麵包含食用防腐劑　吃多恐影響肝臟機能
很多小朋友喜歡吃的蘋果麵包，保存期限竟然可長達將近一個月！原來是因為麵包裡添加了食用防腐劑，這種防腐劑雖然標榜對人體沒有危害，但吃多了還是會影響肝臟機能。
    一口一個的蘋果麵包在大賣場隨處可見，但這種麵包竟然可以擺上將近一個月，為什麼可以放這麼久？賣場人員直說廠商就這樣印，他們也不曉得。不過，仔細看包裝說明就可以瞭解原因，麵包背後的成分寫得清清楚楚，含有己二烯酸鉀，就是俗稱的食用防腐劑。
    雖然說是可食用，但要把防腐劑大口大口吃下肚，聽起來還是讓人有點怕怕的。毒物專家吳家誠表示，因為麵包還會經過一個加工過程，所以過去消基會檢查，曾經有很多麵包或麵食類的東西都會加防腐劑。
    雖然含量在控制範圍內，但還是要小心，有肝病跟腎臟病的人可不能吃，一吃下肚健康可能就亮起紅燈。吳家誠說，如果患有肝病的人將防腐劑吃下肚，復原的情況可能會比較差，速度也會比較慢。
    吳家誠呼籲，市面上的蘋果麵包防腐劑在標準範圍內，對於身體不會有危害，但吃多了可能還是得靠肝臟代謝，也是一項額外的負擔，民眾得多加注意。
「鈉 鹽」驚人！泡麵1碗=2日鹽所需
外食族小心吃太鹹！董氏基金會抽驗市面近800件的食品，結果發現，多數含鈉量過高，有4成多、高達351項被列為「高鹽食物」，不仔細計算，很容易就超出建議攝取量，像是1套漢堡餐就可能佔每日攝取量約8成，泡麵1碗鈉含量則超出每日建議攝取量2倍，蜜餞吃5顆就佔掉一天鈉所需量，專家警告，鈉含量「太超過」，小心心血管疾病與胃癌上身。
    董氏基金會針對常見通路、超商與超市、連鎖速食店抽查了796件市售食品，結果發現多數的鈉含量高的嚇人，董氏表示，國內針對高鹽食物並無定義，但以英國高鹽食物定義每100克食物鈉含量500毫克來計算，抽查食品有高達44%、共351項是「重鹹」食物。
    成人每日的鈉攝取建議量是2400毫克，也就是食鹽6克，但孩子最愛吃的速食店，有的漢堡餐一份就有1820毫克的鈉、還不包括沾醬，吞下肚等於吃掉了每日攝取量的76%，一小杯玉米濃湯鈉也有582毫克，泡麵平均鈉含量有1600多毫克、其中有的牛肉麵鈉就高達4000多毫克，吃一碗便直逼原本應該是兩天累計攝取的鈉含量，此外，有些餅乾和穀類脆片類的甜食，也是高鹽隱形殺手，每100公克有700~1000多毫克的鈉含量，而蜜餞、魚乾和肉乾等，幾乎也都是高鹽食品，有蜜餞吃五顆就等於一天所需鹽分了。
    專家呼籲，鈉是人體不可或缺的礦物質，攝取過少與缺乏會有虛弱疲累感，但長期攝取過多，卻容易引發水腫、高血壓、動脈硬化和冠狀動脈心臟病以及中風，甚至胃癌的風險，尤其孩子從小養成重口味，隨著年齡增長，會越吃越鹹，對於健康相當不利，提醒民眾管控鈉的攝取量，多清淡多份健康。
健康飲食 10個養生祕訣
活得老、還要活得好，近年來各種健康食品，搭上流行列車，琳瑯滿目的養生產品，讓一般消費者無所適從，中醫師莊雅惠表示，最安全健康的素材，其實就是大自然食物，尤其中國食療源遠流長，許多日常食物具療效和補身功效，民眾只要攝取足夠的天然食物，即可增強免疫力，控制體重，維持正常新陳代謝，減緩退化。
    ■順應四時 攝取各色食物
莊雅惠提供銀髮族10個健康飲食養生祕訣：
　1.適度飲食，避免節食過度或暴飲暴食。
　2.均衡攝取天然抗衰老食物。
　3.少食高糖、油膩肥美及過鹹食物。
　4.虛弱體質者盡量避免時常吃生冷寒性食品，宜常食甘平及甘溫之食物。
　5.火熱體質者，盡量避免單獨吃燥熱食品，若不慎過食，可吃綠豆湯、薏仁湯、薄荷綠茶、蘆薈汁、蜂蜜水、甘蔗汁或冬瓜茶等寒涼性食物中和。
　6.烹調方式以水煮、清蒸、紅燒、微煎炒為佳，少用油炸、烘烤法，以免食物變性及上火。
　7.適量飲酒與淡茶，避免過度嗜酒與濃茶。但心悸、肝腎功能異常者則須經醫師指導。
　8.順應四時，攝取養生食物：春天養肝宜吃綠色食物，夏天養心宜吃紅色食物，夏天養脾胃可吃黃色食物，秋天養肺宜吃白色食物，冬天養腎要多吃黑色食物。
　9.避免腸胃三溫暖：善待消化系統，保養脾胃，以免血壓急速上升或胃腸病發作。
10適度飲水：銀髮族的體內水分比年輕時少30-40％，所以應適量飲水，但是若水分代謝不良，應控制飲水量，以免產生水中毒。
■自製抗老茶 喝出好氣色
    另外，她還特別設計一帖簡單的養生抗老茶，利用簡單的材料，依四季稍作變化，隨時喝出好氣色。四季養生抗老茶有補氣養血、滋陰安神、健腦抗老的功效，做法是用東洋參1錢、麥冬3錢、枸杞5錢、紅景天1.5錢、三七1.5錢、天麻2錢，春天時另外加杭菊1.5錢，夏天加茉莉花1湯匙，秋天加桂花1/4茶匙，冬天加迷迭香1/4茶匙，將藥材分為4分，每次取一份加350cc沸水沖泡，於保溫杯中燜約5分鐘後，即可代茶飲用。
