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您吃過「紅寶石」穀類食材嗎？近

幾年來，顏色鮮豔的紅藜廣受民眾喜

愛，加在料理中可增加菜餚視覺上的豐

富度，又富含許多不同於其他穀類的營

養成份。衛生福利部食品藥物管理署（以下簡稱食藥署）特別邀請臺中慈濟醫院

營養科臨床營養組楊盈芝組長，為大家說明紅藜的營養價值和正確食用方式！ 

豐富膳食纖維 

膳食纖維每日建議量為 25-35 克，而紅藜每 100 克就含

有 10-15 克膳食纖維，是一般白米飯 15-20 倍；足夠膳

食纖維攝取可增加飽足感及維持腸道菌叢完整性，但因

為紅藜屬於全穀的一種，攝取同時就必須減少其他主食

類份量。 

另外，飲食中若有較高的膳食纖維會使得醣類的消化吸

收率降低，屬於低升糖指數食物，可減緩餐後血糖的上

升速度。 

含抗氧化類黃酮物質 

因含有豐富植物多酚成分，所以具有抗發炎、抗氧化效果。 

必需胺基酸含量優於其他穀類 

一般白米中缺乏人體所需之必需胺基酸（離胺酸 Lysine），所以必須要補充豆類食

物來彌補，而紅藜中此種必需胺基酸含量高，所以在米飯中添加紅藜就可以達到

【本期提要】 
一、 為何紅藜飲食大受歡迎? 
二、 認識 A 型肝炎疫苗 
三、 濫用「聰明藥」恐成癮 

為何紅藜飲食大受歡迎?  
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蛋白質互補的功效，提高蛋白質的吸收效率。 

不含麩質 

對於含麩質食物過敏是一種自體免疫性疾病，可能造成腸胃道不適情況發生（如

乳糜瀉），而紅藜不含麩質，所以可以用來代替對麥製品過敏的人來食用。 

多元不飽和脂肪酸比例較高 

紅藜中油脂量雖然不高，但是以多元不飽和脂肪酸佔較高比例，所以相較於其他

全穀類來說，有保護心血管的效果。 

紅藜飲食是否適合每個人？ 

紅藜和其他全穀雜糧類一樣，都有較高的鉀含量，一般健康成人攝取較高的鉀時，

可透過腎臟代謝出去，但是若為腎功能不全及腎衰竭患者，對鉀的代謝能力降低，

就可能造成高血鉀的問題，故建議應與醫師或營養師討論後再補充。 

家有幼童的家長們請注意，今（2018）年 A 型肝炎疫

苗已正式納入兒童預防接種的常規疫苗！若您的寶寶是

2017 年 1 月 1 日以後出生，年滿 12 個月以上，可前往醫

療院所施打疫苗喔。 
A 型肝炎主要由糞口途徑感染，吃入受 A 型肝炎病毒

汙染的食物或飲水、接觸病患使用過的汙染物品及性行為

等，皆可能感染 A 型肝炎。病患會有發燒、倦怠、噁心、嘔吐，以及急性肝臟發

炎產生的腹部不適或黃疸等症狀，且年齡越大嚴重程度也隨之增加。多數人感染 A
型肝炎後可自然痊癒，但仍有極少數病患，會演變為猛爆性肝炎而死亡！ 

我國因衛生狀況良好，近年來少有 A 型肝炎流行，然因國際間交流頻繁，且

大多數年輕族群，不曾因感染 A 型肝炎而具有抗體，仍使我國潛藏爆發 A 型肝炎

流行的風險。要預防 A 型肝炎，除了注意日常飲食衛生習慣外，最有效的方法就

是施打 A 型肝炎疫苗。 
由於 A 型肝炎疫苗為不活化疫苗，為確保疫苗品質與安全，我國與歐美等先

進國家一致，採用逐批放行之管理政策，所有疫苗於上市前，須向食藥署申請查

驗登記，並經檢驗合格後核發許可證；每批疫苗於上市供用前，除需提供相關資

料供食藥署審查外，食藥署均會派員確認，產品運送溫度及貯存的溫度符合規範

後，抽樣進行檢驗，並於檢驗合格後，才可供應醫院使用。食藥署每月也會在官

認識 A 型肝炎疫苗 
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方網站（首頁>業務專區>研究檢驗>生物藥品檢驗封緘）公布生物藥品檢驗放行品

項及數量，提供各界查詢下載。 
 

每年盛夏時節，是許多莘莘學子面對求學生涯中最重要的考季，為求金榜題

名，您是否曾聽過有人靠著吃「聰明藥」準備應考嗎？食藥署提醒民眾當心錯誤

用藥而傷身。 

市面上常被稱為聰明藥的有三種藥物：包括：Adderall、利

他能、普衛醒錠；其中 Adderall 成分含有第二級管制藥品「安非

他命」；利他能成分含有第三級管制藥品「派醋甲酯」；普衛醒錠

中則含有第四級管制藥品「莫待芬寧」。這些藥主要是用來幫助

過動症患者（Attention Deficit Hyperactivity Disorder，簡稱

ADHD），使其提高專注力或治療嗜睡症的處方藥。但坊間卻謠

傳這些藥可用來提升腦力、增進讀書效率，有些學生為了提高競

爭力、提升課業成績而貿然服用。 
目前 Adderall 在我國尚未核准上市，據國外仿單指出，該藥品具潛在的濫用、

成癮作用，也有研究指出，若未經醫師指示而隨意服用藥物，有增加罹患心血管

疾病的風險，甚至有致死的疑慮。而利他能和普衛醒錠二種藥物，其成分「派醋

甲酯」和「莫待芬寧」皆屬中樞神經興奮劑，副作用有噁心、焦慮、失眠及增加

心血管疾病風險等；在臺灣如需使用上述二種藥物，必須經由醫師診斷確定病因

後，才能開立處方；若長期不當使用，除了可能導致上述的副作用外，也容易對

此類藥物造成生理依賴，為了達到相同效果而服用越高的劑量，也可能因為停藥

而產生戒斷症狀，造成健康受損及身體不適。 
食藥署提醒，上述藥品的成分在我國皆為管制藥品，且尚無科學證據可證明

具有提升腦力的功效，若以非法方式取得藥物，可能會觸犯「毒品危害防制條例」，

請民眾務必當心，千萬不要落入「聰明藥」的迷思與陷阱。 

「聰明藥」的迷思 
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