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f建康食品的宣傳要言璽旗

一舟殳所謂f建康食品，只是才旨它比一月殳食品具有

更能夠維j寺及f足進f建康的成分而己。

目崙蠹鑒弋鏨謬
種，商家達 2000 家以上，全年度營業

額也超遏2000 億日圓，但是向消費者

基金會訴苦者也J才、在少數，台灣方面也

與臼本有類似的情況0

如果，真如大家所言，確有健康食

品存在，那麼，非健康食品的其他食品

，對人體的健原就無毒義了嗎?事實不

然，一般所謂健序、食品，只不遏是指它

比一般食品具有更能夠維持及增進健庫、

的成分而已。

國泰綜合醫院營養組長李L蕙、磬L

為f十麼會J巟ξ亍?

大自然的食物種類繁多，但為何放

著它們而讓健康食品濟舀亍，是基於那些

>咸牉改善月干功貪髦

-．‘，聰人說，減胖可以降f氐血壓，減、心
^臟和闐節的負荷，降f 糖，所以，

理由呢?首先，或許是社會背景的改變

，由於經濟高度的成長，個人缺乏實質

的感受，至少也希望能擁有健康 0因此

，隨著經濟能力的成長，購買健康食品

的機率也增加0

其次，是對食品的不信任及不安心

。近代的食品生產、運銷遏程中，均會

使用農菊或食品添加物，大家深怕影晌

健康，台然就偏向喜好天然食品的健序、

食’品 0

第三，是恐懼西菊產生的副作用，

中菊菊效近曰又再度成為熱門話題，因

此菊草或其他台然食品也就被視為健康

食品而盛行。

最後，是國民營養知識缺乏的緣故

。禁種食品對禁些人產生效用時，常立

高血壓、．熔臟病、耨尿病或關節炎等都有利，

知從汊有臆遏跟肝臟有關的報導。

新近的一項研究中，科學家有了新發現，

他指出，禁些胖子在瘦下來以岌，肝的健

康也為坴明顯的改善。

紐約市西奈山醫學中心的Melissa nlmer

嚼師和她的同事發現，有些因肥胖症引起的

肝病，可隨著重的J’輕而恢復健康。如果這

項新發現能得到充分証實，則可以很多肝病

病人省去許多不必要的‘斷遏程。

Palm巴醫師為39位重遏重，且肝功能

不良患有脂肪肝的病人安 t減胖計_，內客包

括節食和運。結果一年半以後，其中17位病

人的體重減少了10%以上，他們原有的肝病正

狀如肝腫大、疼痛虛弱等也隨之消失，且有

13人的肝功能試唸因此而恢復正常 0但那些體

重減幅度．】、的病人，收穫則豕大 0如18，

重下降在10%以內的病人中，只有7位肝功能

試驗恢正常的0

n1卹r 嚼師認為，遏多的體脂肪會引起

肝功能異常，如不作治療，脂肪肝的疾病’弇

引起男性乳房增大上身蛛狀痣倳工色，中央

有一個隆起的，針頭大小的小紅點，血管向四

周散開呈射狀，刪象蜘蛛網的絲)。其中約

有3%的病人會轉變成肝硬化，這是很不好的

f』，罘L O

所以，防止發胖，維理想體，真是

心係肝的良方0
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印被傳為補菊，例如:缺鐵性貧血者，

並非只多攝取含鐵質多的食品帥可，與

造血有闐的蛋台質、維生素C均不可忽

略，但是，一般人往往因缺乏營養知識

，僅隨著流行而攝取含鐵質食品，這也

是健康食品流行的原因之一 0

彳汙生刃F些殆5堤巨?

健康食品如此的流行，由它衍生的

問題又有多少呢?是值得我們注憲的。

健康食品經常被強調的是其中所含特殊

成分對人體，特別是預防疾病，有很大

的效果，為了避免觸犯菊物管理法，健

康食品中特殊成分舍量都很低，但是若

當為營養素來源而大量攝取時，會造成

負面效果。因此，健康食品中到底應該

含有多少特殊成分呢?令人爭議。

健康食品中的特殊成分是由食品濃

縮而成，一個膠囊中的含量不知是由多

少原有食品濃縮而成，因此，若要攝取

一定量時，也真不知要攝耳又多少原有食

盵食反減H巴
陽明醫院新陳代謝科主任/洪建〒惠

‘午”．、”，’

健康食品的成效，一旦經由學會發

表，很容易就被濟J專於坊間或成為商業

食品0學會的發表，往往是發表者個人

的意見或動物實賒的結果，是否可以應

用在人體上，是值得商確的。

0

減肥的研究還不夠洧楚，使得刈r，得不

到有的治療與闡，轉而投入不合格

與不合法的醫療行為0

肥胖是現‘化的，痛併發症，由於

生活機械化，使得勞心人口大增，勞力
人口大降，即使上下班也搭車、開車，

運動量相，減少，加上食物供給量大增

，攝食’ 1，造成大部份肥胖的主因。

其奮肥胖、高血壓、糖尿病及高血

脂症是難兄難弟，常在同一家族中發生

，也造成現代社會醫療支出的最大宗0

為了預防肥所產生的各種併症

，如糖尿病、腦中風、．熔臟病、腫瘤，

針肥胖的人，明醫院聞了，肥門

誇教室，教授米元80卡食物‘換及電腦

食分析，求行為治療的指針。

結果發現絕大部份的人都尊‘匕遏所

謂的減肥餐，這些減肥食譜 F大同小異

:不叱，只叱肉是其特色<高蛋台質

飲)。這種方法，初期有些效果，遏

了幾天毛病就出來了，病人齲釀血症，

血壓下降，嘿心，嘔吐，精神．恍惚 0 大

都不了了之或因而住戶 0

這個原因在於人這部機器是使用

葡萄糖當燃料的，所以它的來源是澱粉

，在台灣，澱粉的來源是米飯，不是全

或黑麥麵包，我們的土地所長出的稻

米是最好的，粉來源。

叱了澱粉，人們會毛運、呼呱、

排泄，並能保石肉組織不被傘來當燃

料消，所『我的減肥人叱飯，有良

好的J 重效果，且汊有不良反應。

因此，有心減肥的人，需要持之以

怛，因為個人的飲食“怓會留傳給子女

，我們希望民眾能將正確的飲食行為，

觀念帶回家，影晌台己的家人，這就是

預醫學與臨床基結合的極致。．

叼建康’妥當否?

雖然健康食品會衍生這麼多的問題

，但要否認它的存在似乎叉很難，同時

，稱呼為健康食品是否妥當呢?對禁些

人有效的健康食品，對大眾是否有同樣

的效果呢?不考慮營養問題，只考慮生

理活性的健康食品，是否與菊物管理法

有衝突之處呢?不知道合量的攝耳又是否

會;1起安全上的問題呢?以上種種確實

有待解決，否則健康食品是沒有存在的

世界衙生組織也於1977 年強調，

在健康食品的宣傳說明上，不能有對疾

病或生理狀態有預防及治癢效果的字句

0由此，我們可知，使用健康食品時必

須慎重，不能隨毒聽信宣傳，否則誤了

健康更是得不償失0 ．
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健康門診

者服務
你有太胖或太瘦

的苦惱嗎?最近為什

麼老是腰酸背痛?痛

風的老毛病又犯了，

怎麼辦?諸如此類，

如果讀者有這些飲食

或健康上的ξ頁惱與疑

難，都可以請鄉間小

路的營養保健顧問群

來為你言奓治。

歡迎來信唁青睿

台北市溫艸1街14擘

鄉間小路健康門言奓收
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