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專業醫療機構/人員或衛生單位。 
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2024年3月4日  Yahoo奇摩顧健康  

蘇丹紅風波持續延燒，除了辣椒粉之外，多樣食品接連爆出含有蘇丹紅，掀起食安風暴，引起外

界一片譁然。究竟蘇丹紅是什麼？蘇丹紅毒性如何？蘇丹紅事件源頭是誰？蘇丹紅添加食品吃了

怎麼辦？  

蘇丹紅是什麼？ 

環境部化學物質管理署解釋，蘇丹紅其實是蘇丹紅一號、蘇丹紅二號、蘇丹紅三號、蘇丹紅四號、

蘇丹紅7B，以及蘇丹紅G等分子的統稱，由於易溶於油脂、便宜好取得，加上穩定不易褪色等特

性，一般作為工業用染料使用，例如將鞋油、地板蠟或汽油增色，使得顏色看起來更加飽滿。 

過往有不肖業者為了讓食品的顏色看起來更加鮮豔飽滿，把只能使用於工業中的蘇丹紅當成食品

添加物，進而引發食安危機。 

蘇丹紅毒性如何？ 

蘇丹紅於2018年6月28日被環保署公告列為毒性化學物質，亦被國際癌症研究機構歸類為三類致

癌物。長庚醫院腎臟科系教授級主治醫師顏宗海說明，目前多數國家均禁止蘇丹紅當作食品添加

物，尤其蘇丹紅在人體內會被分解為胺類化合物，即屬第二級可能致癌物，意謂人體尚無致癌證

據，但在動物實驗中有致癌風險，中原大學生物科技學系副教授招名威亦提醒，食用過多蘇丹紅，

可能會導致肝腎功能受損，或是引起皮膚過敏反應等問題，建議民眾挑選食品時，盡量避免過於

鮮艷，且價格低於行情的食物。 

蘇丹紅事件的源頭是誰？ 

近期辣椒粉被驗出蘇丹紅的風波持續延燒，回顧這場蘇丹紅風波，可以追溯到今（2024）年初濟

生公司斗六廠遭民眾檢舉，其製售的家用四合一調味料組合中，細粉紅辣椒含有蘇丹紅，隨後食

藥署、衛生局持續追查，發現上游保欣企業有限公司自中國大陸河南省三禾藥業有限公司進口的

紅辣椒原料檢出蘇丹色素三號，且原料已經流向多家下游業者，並製成各種調味料、湯粉，導致

零嘴蝦味先、豬肉乾等全受害。 

蘇丹紅添加食品吃了怎麼辦？ 

衛福部樂生療養院營養室主任蘇嘉華分享，蘇丹紅屬於脂溶性毒物，排出需要經過肝臟的代謝，

並經由腸道排出，若不慎服用蘇丹紅添加食品，可以多攝取與肝臟代謝有關的酵素活性及抗氧化

劑，以及幫助腸道排淨的纖維，舉例來說，青花菜、水果、堅果都是不錯的選擇 

 

 

諮 

蘇丹紅是什麼？蘇丹紅添加食品吃了怎麼辦？蘇丹紅食安風暴一次看 



 

 

2024年3月1日 記者葉進耀∕台南報導 

起司又名「芝士、乳酪、乾酪」，是市面常見的食品，主要以奶類為製作原料。台南市郭綜合醫

院婦產部主任李耀泰說，起司乃維他命K2主要來源，而K2可促使血管鈣化恢復正常，有助改善心

血管健康，同時能強化骨骼和神經功能。適量食用起司，對健康好處多，但腎臟病和高血壓患者

均不宜食用。李耀泰表示，全世界有多達1500種不同的起司，依硬度可分為硬起司、半硬起司和

軟起司；又因產地不同而命名，如瑞士起司、希臘菲達起司；或以顏色命名，如藍起司等。由於

起司含多量飽和脂肪，且鹽分和鈉含量高，不利心臟病患者的健康，但起司含高品質蛋白（主要

為酪蛋白）、脂肪（短鏈脂肪酸）、無機鹽（鈣、磷、鎂）、維他命（A、K2、B2、B12）、葉酸、

益生菌和生活活化分子（乳鐵蛋白、生物活化胜肽，因此益處和壞處需綜合分析比較。 

他說，2023年一篇綜合研究報告，結論是多吃起司能減少5％死亡率、7％心血管疾病、7％中風、

11％乳癌，7％第2型糖尿病、10％各種類骨折和19％失智等風險；此外，亦可降低63％兒童蛀牙、

45％第1型糖尿病、21％嬰兒大腸炎。好處多多。 

食用起司每天以30-40公克（約1-2片）為宜。起司能提供豐富的蛋白質、鎂和鈣質，對兒童骨骼

和肌肉的發育，助益甚多。李耀泰說，他認為適量食用起司，對健康是好處較多，但是腎臟病患

者因無法正常代謝磷，和高血壓患者會因高鈉帶來負擔，所以不宜吃起司。 

 

 

 

2024年3月11日  民視新聞網 生活中心／林靜芬報導 

最近氣溫又驟降，心血管疾病患者要注意！重症科醫師黃軒指出，每十位高血壓的人，只有2位

有真正的在控制血壓，一旦沒控制好，高血壓患者遇到冷風吹，就容易腦中風，甚至容易導致腎

臟萎縮、硬化。特別有研究顯示，當收縮壓每增加10mmHg，腦中風風險會增加53%；心肌梗塞死

亡風險增加31%。但許多高血壓患者往往都沒有好好控制血壓，有症狀才吃藥，沒症狀就不吃藥。

黃軒提醒，每十位高血壓的人，只有2位有真正的在控制血壓。其他8位呢？都是「自己當醫生、

自己憑感覺」！有症狀，才吃藥！沒症狀，就不吃藥，另外也有人找偏方草藥控制，一般民眾，

以為高血壓沒有明顯症狀，就不可能對我們身體器官造成影響。現實生活中，沒有控制好的血壓，

早已對器官早造成傷害！ 

 

起司可降19%失智風險 腎病/高血壓不宜 

不只腦中風！「高血壓」也會導致腎臟萎縮 



 

 

 

2024年3月3日 健康2.0 

隨著社會進步和科技發展，人們的生活節奏越來越快，長時間的工作和生活壓力使身體疲憊不堪，

尤其是肩頸部疼痛的問題日漸嚴重，其中，「五十肩」也是令人困擾的疾病，好發於壯世代族群，

因為通常發生在50歲，所以才會說是五十肩。但是骨科醫師指出，五十肩不只是50歲的人才會得的

疾病，年輕人或更年長的長者可能也會有五十肩！ 

五十肩的症狀特徵  亞東醫院骨科部骨鬆與骨腫瘤科主任吳凱文說明，五十肩通常都是用來形容肩

關節周圍組織發炎導致肩膀疼痛，在醫學上稱之為「黏連性肩關節囊炎」或稱之為「冰凍肩」。最

常聽到五十肩的患者敘述自己的症狀說：「我肩膀痛，手舉不起來。」五十肩的特徵除了肩膀痛之

外，最明顯的特徵就是肩膀僵硬。在放鬆的狀態之下，不論是別人幫忙或自己都無法抬起手臂。  

五十肩分為3階段病程，需要開刀治療嗎？  吳凱文醫師表示，五十肩其實是一個靠復健就會恢復的

疾病，基本上不需要開刀，只需要耐心復健6～9個月的時間就可以恢復。 

病程大致上分成以下3個階段： 

第一階段：發炎疼痛期  當在這個階段時，肩關節滑液囊處在發炎狀態，移動肩膀時會感覺到疼

痛。  

第二階段：凍結僵硬期  這個階段關節囊開始攣縮，疼痛慢慢消失，肩膀呈現僵硬狀態，肩膀的活

動度明顯且嚴重受限。  

第三階段：解凍恢復期  這個階段解凍的肩關節會慢慢好轉。  

五十肩的治療方式有哪些？ 

吳凱文醫師說明，既然五十肩是屬於復健就可以好的疾病，就不會有太多複雜的治療方式。醫生會

注射鹽水、玻尿酸或葡萄糖，把沾黏部位推開以減緩疼痛。除此之外，還是會建議患者找專業的物

理治療師配合做熱療、電療、復健運動或徒手治療。  

五十肩危險因子  吳凱文醫師提醒，以下族群容易有五十肩的問題：  

1.肩膀反覆受傷 

2.糖尿病 

3.心血管疾病 

4.甲狀腺機能亢進或低下 

5.肩膀功能退化 

3個居家動作舒緩五十肩 

手指爬牆  面對牆壁站立，離牆約一個手臂的距離，手指沿著牆壁慢慢往上爬，爬到最高 

 

50歲就會得五十肩嗎？3居家動作逆轉肩膀痛 糖尿病、心血管疾
病易引發五十肩 



停個幾秒後慢慢下來。  

毛巾抬手  雙手垂放在身體兩側，並抓著毛巾的兩端，用好的手拉起受傷的手，抬到不能

抬高為止，再慢慢放下。  

鐘擺運動  身體往前傾，手往下垂，左右像鐘擺一樣擺盪。 

吳凱文醫師表示，五十肩是可以透過平日對身體的覺察、照顧和正確使用，就可以避免的

疾病。所以平時避免給肩膀過多的壓力，當需要休息時就休息，並維持正確的肩關節活動，

適當地強化肩關節周邊的肌肉以保護關節，這樣即使邁入50歲，也不需要擔心五十肩纏身 

 

 

 

 

中時  陳育賢  

新竹地區1位慢性腎臟病患者，為了控制病情聽從醫師採低蛋白飲食，但之後家屬聽信友人

指低蛋白飲食恐造成肌肉流失會變成肌少症，而吃回高蛋白飲食，結果導致腎臟病情惡化；

醫師表示，慢性腎臟病患適當低蛋白飲食，不僅不會肌肉減少，反而有助於減輕腎臟的負

擔，還可以延緩腎臟疾病的進展。新竹台大分院腎臟科醫師楊忠煒指出，劉姓患者屬慢性

腎臟病第3期病人，腎絲球過濾率只有30左右，且有嚴重的蛋白尿，若不再控制，低於30就

邁入第4期，若再退步到低於15就要準備洗腎。 

病人聽到後十分緊張，依照醫師的衛教，控制高低血壓在130、80以下，配合營養師的低蛋

白飲食衛教，並定期回院追蹤，在每3個月的回診中，劉姓長者蛋白尿的量有顯著的降低，

且腎功能一直維持在第3期。但於某次回診中，醫師發現病人的蛋白尿有明顯的增加，腎功

能也開始退步，細問之下才發現是長者兒子擔心病人變瘦，肌肉流失會變成肌少症，就買

了一些營養補充品給病人吃，而這些補給品內含蛋白質含量都偏多，所以病人從原本的低

蛋白飲食變成了高蛋白飲食。楊忠煒表示，「肌少症」並不是醫學上正式的診斷名詞，它

不能算是疾病，而是指肌肉質量減少的症狀，全世界也沒有一致的診斷標準，可能引起的

原因包括缺乏運動、神經系統疾病、過度休息及營養不良等。在最新的研究發現，對於慢

性腎臟病病人來說，採用低蛋白飲食並不會導致肌少症，反而是有強力科學證據支持的健

康選擇。慢性腎臟病病人在適當的監控下實施低蛋白飲食，不僅不會引起肌肉減少，反而

有助於減輕腎臟的負擔，還可以延緩腎臟疾病的進展。 

楊忠煒提醒，對於慢性腎臟病病人，低蛋白飲食可以延緩腎功能惡化，而且沒有證據顯示

會造成肌少症，所以病患不用害怕病人採低蛋白飲食會得到肌少症，進而影響病人健康狀

況。   

 

 

低蛋白飲食顧腎卻會肌少症？醫師回應了 



 

 

 

 

2024.03.11  

腎結石屬尿路結石的一種，是指腎臟代謝物在尿液裡形成的堅硬結晶積物，會在腎臟累積，時間

越長越大！ 

腎結石種類多 草酸鈣結石最常見 

營養師高敏敏說明，最常見的是以草酸鈣結石為大宗，約佔75%，呈現白色、灰色、黑色等密集

的結石；另外，還有磷酸性結石，約占10-20%，而磷酸性結石的形狀比較不規則，大多是因為細

菌感染；再來還有尿酸結石，占比約5%，是橘黃色透明的結晶，通常是體內尿酸太高而形成，其

他還有像是胱氨酸結石等，也要依「結石的種類」作為出發點來做改善，並透過專業醫療檢測，

來判別是屬於哪種結石，再來做治療的部分，才能對症下藥！ 

腎結石高風險群有哪些人？ 

1、肥胖族群  體重、BMI、腰圍增加等肥胖者與腎結石息息相關。 

2、攝取過少水分  如果沒有特殊疾病，建議每天至少喝2000-3000c.c.的水；當天氣較炎熱時更

是要提高喝水量。 

3、家族或個人病史或其他疾病  若家族有人罹患腎結石，其他家族成員機率比一般人高，或有

其他身體其他疾病的人，亦可能引發腎結石。 

4、長期攝取特定飲食  只攝取特定的飲食，或是常常吃高鈉高糖、高草酸鹽、高蛋白、動物性

蛋白質等食物，這些都容易提高腎結石機率。 

遠離腎結石 這些要避免 

1、高草酸飲品：濃茶、咖啡、可樂 

若飲水量不夠，容易形成結石。建議在餐與餐之間補鈣，減少草酸吸收之外也能補充足夠鈣質。 

2、高鈉重鹹飲食：高湯、沾醬 

當身體攝取過多的鈉，就會從尿液排泄，此時可能增加尿鈣濃度、增加結石沉澱結晶。 

3、高劑量維他命C 

過多Vitamin C代謝後會形成草酸，增加高草酸尿症風險。建議成人每日攝取量為100mg即可，過

多反而會造成身體負擔。 

4、加工食品：香腸、培根、泡麵 

加工食品通常會加大量的鹽巴，因此鈉含量也偏高，攝取過多會增加尿液中的鈣含量，進而導致

結石機率增加。 

 

 

不只水喝太少！ 營養師點名「4種人」最易得腎結石 



 

 

2024年3月27日新聞中心蔡經謙 

 

 

你知道嗎？人類一出生大約有200萬顆腎絲球，死掉一顆就少一顆，這些「腎臟的存款」要是不

省著點用，將來老了很可能落入洗腎的威脅！ 

 

 

  

 

再不戒，比別人早洗腎！5大隱藏版傷腎魔王，第1名「台灣之光」上榜 



台灣人每9個就有一個慢性腎衰竭，其中與飲食息息相關！腎臟科名醫洪永祥提醒，這些你常吃

的隱藏版傷腎食物，就像披著羊皮的大野狼，正在不知不覺中緩慢地破壞你的腎臟，讓你腎功能

退化的比同年齡的人更快！ 

傷腎魔王1：珍珠奶茶 

在台灣人手一杯手搖飲料再常見不過了！有些人一星期喝個2、3杯珍奶可能都不覺得多！一杯邪

惡的珍珠奶茶熱量就有700大卡，就以高熱量、高糖分和高油脂獲得傷腎食物冠軍！ 

好吃的珍珠、油脂類的奶精、再加上危害極大的高果糖，只喝半杯就相當於精緻糖攝取過量，這

些萬惡成分下肚會促進肝臟內生性脂質合成、增加三酸甘油酯堆積及胰島素阻抗，並提高糖尿病、

高血壓、脂肪肝、痛風等慢性疾病的風險，這些慢性病症都是傷腎的最大元兇！ 

傷腎魔王2：日式拉麵 

日式拉麵濃郁湯頭讓人難以抗拒，但是一碗拉麵的鈉含量動輒2000mg以上！常吃拉麵恐導致高血

鈉，不僅可能高血壓、水腫、大增腎臟負擔、還會升高痛風發作風險，是傷腎的大魔王。 

傷腎魔王3：鐵板麵 

早餐愛吃鐵板麵嗎？每100g的油麵熱量高達361大卡，鈉含量更有驚人的712mg，再加上鐵拌麵醬

汁...又是一份高油、高鹽、高糖的超傷腎早餐。洪永祥醫師還補充一個你可能沒注意到的地雷，

那就是經過高溫烹煮的鐵板麵容易與陳年焦炭接觸，產生異環胺、丙烯醯胺和多環芳香烴等多種

致癌物質啊！ 

傷腎魔王4：三寶飯 

烤鴨、烤雞等脆皮其實都有添加糖製成，熱量當然大大增加，淋上的美味醬汁同樣是高鹽高糖，

所以一份三寶飯其實是很傷腎的食物，熱量還可能高達900大卡，加上配菜後破1200大卡也不無

可能！ 

傷腎魔王5：炸雞排 

炸雞排可怕的不僅熱量，通常調味醬料都由高鹽、高糖組成，還有沒按時更換的「回鍋油」充滿

致癌物、重金屬！愛吃雞排可不是讓你發胖而已，更一次齊聚傷肝腎、傷心血管、甚至提升致癌

率等威脅！ 

Tips：為了腎臟健康，重點在於這些食物盡量不要每天吃！如果真的偶爾嘴饞吃下肚，也務必要

多喝水、運動、增加代謝喔！ 

 

 

 

 

苦、最難吃年菜！營養師授「長年菜」1煮法不苦 5大功效可防癌 


