[image: image1.jpg]


特別報導】全年必吃養生食物　鮮魚版 吃魚 好處說不完！
更新日期:2011-01-30 
護心、健腦、顧眼睛……，只要慎選魚貨來源，就可以享受吃魚對健康的好處。 

當父母的常說：「吃魚有益健康」，這可不是隨便說說而已，吃魚的好處可是說都說不完，只是，具有豐富營養價值的魚，因為各種不同的污染，的確形成飲食上的風險，唯有慎選魚產品的來源，才能讓自己吃得健康又安心。

可降低心血管疾病的發生率，是魚類受到消費者青睞的重要因素，對魚有專精研究的新光醫院腎臟科主治醫師江守山表示，深海魚中的Omega-3脂肪酸可降低低密度膽固醇，減少血小板凝集和血管收縮、降低三酸甘油酯等，對於維護心臟血管的健康有很大的助益。

防心臟病，好腦力、好視力
1970年代，科學家發現，以海魚為主食的愛斯基摩人得到心血管疾病的機率很低，關鍵可能就在於魚肉中含有豐富的Omega-3脂肪酸。荷蘭的研究顯示，只要平均1天吃1盎司的魚，可減少50％罹患心臟病的機率。在美國一項長達25年的研究也發現，不吃魚的人死於心臟病的機率，比吃魚的人高出1/3。美國心臟病協會還建議1星期至少要吃2次魚，尤其是富含Omega-3脂肪酸的鯖魚、秋刀魚、石斑魚、鮭魚等，而且交替食用不同種類的魚。

吃魚還可以變聰明、抗老化，江守山指出，曾有研究針對65歲以上老人進行長期的心智與飲食習慣追蹤發現，魚吃得愈多的老人，腦力衰退得愈慢，1星期至少吃1次魚的老人，持續1年後，比不愛吃魚者，可減少智力衰退10％~13％，相當於年輕了3~4歲。

研究人員認為這個結果與魚肉中的Omega-3脂肪酸有關。Omega-3脂肪酸對於小孩與成人皆有助益，孩童腦部尚在發育、合成腦部所需的脂肪酸酵素不足時，Omega-3脂肪酸可以幫助腦神經發育，而成年人則可利用轉換酵素，將較短鍵的Omega-3脂肪酸合成人腦神經的長鏈Omega-3脂肪酸。

而且魚肉中的DHA等多元不飽和脂肪已被證實有利胎兒腦部發育，即使產後，媽媽也要多吃魚，可將DHA經由哺乳方式傳送給幼兒。

江守山指出，人體眼球內原本就富含不飽和脂肪酸DHA，它是視神經與神網膜的必須脂肪酸，只是，人體無法自行合成DHA，必須藉由食物補充，含有豐富DHA的魚類成為最佳來源。

江守山說，吃魚可以促進幼兒的眼睛發育，而且從母體就得開始。此外，吃魚可以減少青光眼和老年人視力殺手的黃斑部病變發生率。

哈佛大學的研究發現，Omega-3脂肪酸與常用的抗憂鬱藥有類似作用，降低憂鬱或沮喪的程度。吃魚還有助瘦身，因為吃魚者身上會分泌較多的Leptin瘦素荷爾蒙。

深海魚好？近海魚好？
魚可分為「野生魚」與「養殖魚」兩大類，其中野生魚還可分為「深海魚」與「近海魚」兩種。江守山表示，就營養價值而言，深海魚所含的DHA和EPA較高，一向被視為所的「好魚」。

根據農委會分析的漁產品EPA與DHA含量資料，兩者含量最高的是鯖魚，其次是鮭魚、紅甘?、真?、秋刀魚。

DHA與EPA都是多元不飽和脂肪酸，可以防止血栓、改善血壓、降低膽固醇與中性脂肪、增加血小板變形能力，且抑制癌細胞增長，DHA還是腦部和神經系統的重要成分，可強化記憶與學習能力，促進胎兒和嬰幼兒的腦部、神經和網膜的發育，且可改善過敏體質等。

與深海魚同為野生魚的近海魚，雖然總的來說，DHA與EPA不像深海魚的含量那麼高，但並不能一體適用，例如DHA與EPA總量極高的鯖魚，在北台灣沿海即可捕捉到，雖然是近海魚，但營養價值特高，除了DHA與EPA外，鯖魚還有豐富的蛋白質、鈣、磷、鐵、鉀和多種維生素，是江守山很推薦的魚種。

養殖魚　蛋白質重要來源
相對於野生魚，養殖魚在DHA與EPA的含量上比較弱，但仍是重要的蛋白質來源。蛋白質是身體必需的營養素，不但構成身體組織，且有解毒作用，是能量來源，也可排除體內剩餘的鹽分。

中華民國養殖漁業發展協會執行長黃徹源表示，野生魚的捕撈量有限，供應量不穩定，由於養殖魚類的繁殖技術成功，可以穩定提供消費者所需，且因來源穩定，價格也相對便宜很多。

以消費者認為很平常，甚至因價格便宜而誤以為營養價值不高的吳郭魚來說，可是被世界糧食組織視為最重要的蛋白質來源。

慎選魚貨來源　安全有保障
雖然不同魚種所含的營養價值有所差異，但魚肉是健康的桌上佳餚卻是不爭的事實，但令人遺憾的是，不論是深海魚、近海魚或是養殖魚都因自然生態、養殖過程或是處理流程，讓原本應該是百益而無一害的魚，增加了健康的風險。

消費者偏好大型深海魚，但江守山曾經驗出鮪魚含有超出標準量數倍的含汞量。他指出，從「大魚吃中魚、中魚吃小魚、小魚吃藻類和蝦類」的食物鏈來看，鯊魚、旗魚、鮪魚、大青花魚、鱈魚等大型魚，在吃小型魚的同時，也會把小型魚體內的重金屬一併吞入，累積的汞或其他重金屬含量往往比小型魚更高。除了汞之外，野生魚也常驗出多氯聯苯與戴奧辛等環境荷爾蒙。

至於近海魚，雖然不像深海大型魚有食物鏈引發的問題，但近海海域受到污染同樣會影響近海魚的品質，而且近海捕撈的魚到市場上販售通常需要一、兩天的時間，雖然捕撈者以冰鮮方式保存，但這種保鮮方式還是無法跟冷凍相比，新鮮度大打折扣，以致少數不肖業者還會以防腐劑等，讓魚體保鮮。

江守山建議消費者要慎選魚的來源，尤其不要購買大陸魚貨。此外，孕婦、哺乳中的媽媽或是幼兒，最好不要吃鯊魚、旗魚、鮪魚、大青花魚、鱈魚等大型魚，避免魚的汞含量對胎兒和成長中的小朋友造成不良的影響。多一些留意，讓自己可以從吃魚的過程中，得到魚的好處，降低承受的風險。

政府為保障消費者食魚衛生與安全，輔導養殖漁業永續經營，近幾年來積極推動優良養殖場及產銷履歷制度，加強國內養殖魚類產銷過程管控，要求漁民要將池魚檢驗通過後才能上市，因此，消費者要吃得健康又安心，購買有通過產銷履歷的水產品，應該是聰明且適當的選擇。
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