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⼩食材⼤秘密 這些你吃對了嗎？
記者 陳千柔 報導  

⼈們對於食材總是有許多迷思與誤解，舉例來說微波加熱食物會使營養流失，蔬
菜⽣吃就⼀定比較好，但這些觀念真的是對的嗎？

TOP 10 雞蛋攝取量
相信您⼀定聽過，「因為雞蛋的膽固醇很⾼，所以⼀天只能吃⼀顆」這種說法，
不過事實上，雞蛋的攝取量是不必特別限制的。雞蛋的膽固醇並不易囤積在⼈體
內，此外，雞蛋的蛋黃含有豐富的卵磷脂可以排除⾎管內囤積的壞膽固醇。因此
多攝取雞蛋並不會對⾝體造成危害，反⽽會帶來好處！

多吃雞蛋對⼈體有益。（圖片來源／Pixabay）

TOP 9 冷凍⾁要先退冰再烹煮
許多家庭主婦在料理冷凍⾁時，會先將⾁拿出冰箱退冰，再進⾏烹煮。但事實上
這不會加快烹煮的速度，因為常溫只會讓⾁表⾯的冰溶化，卻難以讓內部溫度提
升，反⽽使⾁品暴露在空氣當中，成為細菌孳⽣的溫床，得不償失。因此冷凍⾁
可以直接烹煮，或是在烹煮前⼀晚把⾁從冷凍移⾄冷藏存放，都會比放在室溫下國立交通大學機構典藏系統版權所有 Produced by IR@NCTU
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可以直接烹煮，或是在烹煮前⼀晚把⾁從冷凍移⾄冷藏存放，都會比放在室溫下
退冰好。

TOP 8 加熱⽜奶總是會產⽣⼀層⽪？
在⽜奶加熱完成後，常常發現⽜奶的表⾯上浮著⼀層⽩⽩的⽪，許多⼈會選擇將
它丟掉，畢竟它也不好吃。但事實上，這層薄膜來⾃於⽜奶中的乳清蛋⽩，乳清
蛋⽩在受熱時會浮在表⾯上，富有⾼營養價值。下次不妨看在這⾼營養含量的份
上，把它吃掉。

TOP 7 ⾁醃越久越好吃
⾁並不是越醃越好吃，醃得太久反⽽會使醃製醬料中的鹽慢慢滲入⾁的表層，這
些鹽分會使⾁的表層蛋⽩質過度軟化，導致烹煮過後⾁的外層嚐起來過於軟爛，
⽽失去了該有的⼝感。

TOP 6 早餐吃麵包加⽜奶
為了增加鈣的攝取，麵包加⽜奶聽起來似乎是很好的組合。然⽽鈣要在體內有效
運⽤，需要依靠磷來幫忙，最佳的鈣磷比是1.3：1。但是麵包是⾼磷的食物，⽜
奶中的含鈣量跟麵包中磷比起來，實在是少的可憐，⼀旦⼀起吃下去，就會造成
⾎鈣失衡，此時磷就會把骨頭⾥的鈣拿出來⽤，容易導致骨質疏鬆，對健康造成
嚴重威脅。

除了不能與⽜奶⼀起吃，⼟司上⾼熱量的果醬也不適合當早餐。（圖片來
源／Pixabay）

TOP 5 牡蠣可以讓男⼈成為⼀尾活龍
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TOP 5 牡蠣可以讓男⼈成為⼀尾活龍
這種說法源⾃於⼈們認為，牡蠣中含有⼤量的鋅，鋅會提升男性荷爾蒙，進⽽增
強性慾。先不談鋅可以藉由其他食材來補充，重點是科學家曾經⽤老鼠來實驗鋅
對性慾的影響，其結果⾄⽬前為⽌尚未有明確的定論，牡蠣對老鼠的作⽤看來是
因鼠⽽異，對⼈類的作⽤可能也會因⼈⽽異。

TOP 4 辣椒是辣的
不敢吃辣的⼈看到辣椒就會先倒退三步，令⼈意外的是辣椒本⾝並不辣！辣椒使
⼈產⽣辣的感覺，不是因為它本⾝的味道，⽽是辣椒會刺激舌頭與⼝腔中的痛覺
神經，這種感覺經由神經傳到⼤腦，⼤腦再把它判斷為「辣」。在這⼀連串的反
應下，我們才把辣椒視為辣的，但其實辣椒本⾝是沒味道的。

辣椒其實並不辣，多吃還能預防⼼⾎管疾病。（圖片來源／Pixabay）

TOP 3 巧克⼒會讓⼈快樂
吃巧克⼒會讓⼈產⽣短暫的愉悅並不是它本⾝的功勞，⽽是在製作過程中，⼯廠
會將糖加入巧克⼒，中和它本⾝苦澀的味道。巧妙的是，巧克⼒的脂肪和化學物
質加上糖後所產⽣的反應，會使⼤腦認為巧克⼒很美味，因⽽產⽣快樂的感覺。
除此之外，巧克⼒還有微量的可可鹼與咖啡因，這兩種成分也會讓⼤腦感到興
奮，因此品嚐巧克⼒時⼈們總是特別的快樂。

TOP 2 蔬菜⽣吃都比較好
對於洋蔥、⼤蒜等蔬菜⽽⾔，⽣吃的確能攝取到較多的營養素。但是對於某些蔬
菜來說，加熱卻可以讓它們釋出更多營養。例如紅蘿蔔、⾼麗菜加熱後，會釋出
更多類胡蘿蔔素，有助於維持⼼⾎管的健康。番茄在加熱過後，會釋出許多番茄
紅素，有抗氧化的功能，能使⼈維持年輕貌美。
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TOP 1 食物微波後營養價值變低
⼀般⽽⾔，食物的營養價值會伴隨著烹煮的過程⽽流失，時間越⻑、溫度越⾼或
是與液體⼀起烹煮，都會增加營養流失的速度與機會。舉例⽽⾔，⽔在川燙青菜
過後會呈現綠⾊的，這就是青菜營養在調煮的過程中流失的最佳證明。

然⽽，微波烹調的時間很短，⽽且食物並不是經⽔加熱，所以不但不會造成⼤量
營養素的流失，反⽽可以保留⼤部分食材的營養。另外，微波的加熱原理是讓食
物內的⽔與脂肪互相摩擦，產⽣熱能，因此微波很難解凍食材，畢竟冰塊的⽔分
⼦是很難被移動的。

⼈們常常因⾃⼰對食物的誤會，⽽忌⼝或吃錯東⻄，進⽽危害到⾃⼰的⾝體。因
此想要保持康健，除了要知道選擇適合的烹煮條件外，還要搞清楚食材與食材間
要如何搭配，才能發揮它們最⼤的價值。

縮圖來源：Pixabay

關鍵字：食物、營養、巧克⼒、⽜奶、雞蛋
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