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【細菌無所不在，衛生讓營養加分】 

自然界存在著許多肉眼看不見的細菌，它們可能存活於空氣中、可能來自土壤、也可能生

活在海洋或飲水中；當然，它們也會存在於我們的飲食材料或汙染到已烹調完成的飲食中。為

了能提供均衡、適宜飲食，在考慮營養美味之前，環境及製備飲食過程的衛生問題必須先列入

考量，衛生安全做得好，必可讓營養加分、愛心加分。 

【遵守食品處理之原則】 
 清潔：食物應徹底清洗，調理及貯存場所、器具、容器均應保持清潔。 
 免交互污染：生、熟食要分開處理，廚房應備兩套刀和砧板，分開處理生、熟食。 
 養成良好個人衛生習慣，調理食物前澈底洗淨雙手。 
 手部有化膿傷口，應完全包紮好才可調理食物。 
 避免疏忽：應確實遵守衛生安全原則，按步就班謹慎工作，切忌因忙亂造成遺憾。 

【選購食物方法】 

一、「五穀根莖類」選購辨別法： 

穀粒堅實，均勻完整,沒有發霉，無砂粒、蟲等異物。麵粉粉質乾爽，無異味、異物或昆蟲, 
略帶淡黃色。米愈精白,維生素及礦物質愈少。廿藷、馬鈴薯、芋頭外表要清潔完整,堅硬 
肥大,無芽無傷,無感染黴菌。 

二、「油脂類」選購辨別法： 

   油質澄清，無沉澱及泡沬，無異物、無異味。標示清楚，有製造日期。購自信譽可靠的廠 
   牌及商店。選小包、不要買散裝及來源不明廉價油，以防摻雜工期用油類。 

 三、「奶類」選購辨別法： 

選購乳品類應注意標示，製造日期愈近愈好。乳汁宜冷飲，國人喜歡熱飲，會降低其營養 
   價值。有些銷售商店將瓶裝鮮奶保溫在熱水中販賣，若溫度不保持在 60℃以上等於在作 
   細菌培養，選購時應注意。拆封後，凡發現有品質不良時，不可食用。 

 四、「蛋、豆、魚、蝦、肉類」選購辨別法：  
      (一) 蛋類：   

      外殼粗糙無汙物、無破損，對光照射分界明顯，打開後蛋黃完整不散開，蛋白濃厚  
      透明，無血絲異物，輕盪無晃動感覺。皮蛋之蛋殼表裡與生蛋一樣，無黑色或黑褐 
      色斑點(有黑色斑點者，常含鉛量較高)，蛋白部分呈透明之黃褐色，內部生成白色 
      柏葉狀之「松花」。擦拭外殼汙物，鈍端向上放在冰箱蛋架上。 
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     (二) 豆類：  

     豆腐、豆干應無酸臭或粘液；青豆豆粒完整，飽滿甜嫩且無蟲蛀、異味及發霉。豆腐、  
     豆干類用冷開水清洗後瀝乾放入冰箱下層冷藏，並應盡快用完。豆類不易煮爛，可先  
     用水泡過再煮。  

     (三) 魚、蝦、肉類：  
        1、魚：鮮魚的眼睛明亮有光澤，不新鮮的則眼睛混濁不清，而且有塌陷現象。新鮮的 
               肉質硬而有彈性，不新鮮的肉質癱軟、無彈性。鮮魚的鱗片完整而有光澤，不 
               新鮮的則易脫落，或己脫落。有腥味是不新鮮的。  

         2、蝦：新鮮的蝦外表應有光澤，且顏色自然，如草蝦為墨綠色，斑節蝦則有紅褐色斑 
                紋。不新鮮蝦的頭部、腳部，以及尾扇部位，易發生變黑現象，為防止此一現 
                象，商人常添加過量保鮮劑，選購時如發現色澤雖然鮮紅，但蝦頭卻快脫落， 
                應避免購買。  
         3、肉：表面不應有太多汁液，顏色淡紅色，且具彈性，沒有異味。  
   五、「蔬菜水果類」選購辨別法： 

＊加熱和冷藏：保持熱食恆熱、冷食恆冷原則，超過 70℃以上細菌易被殺滅， 7℃以下可

抑制細菌生長，-18℃以下不能繁殖，所以食物調理及保存應特別注意溫度的控制。 

＊若外表留有藥斑或不正常之化學藥品氣味者，應避免選購。凡外表不平或有細毛者之蔬

果，較易沾著農藥。蔬果若有套袋保護者如苦瓜，則不易沾著農藥。盡量選購能去皮之

蔬果，就能除去大部分附著於表面之殘留農藥。包葉菜類外圍青葉部分容易殘留農藥,
應選購剝皮乾淨，不帶青葉的包葉菜類較佳。 

【新鮮家庭的要訣】 

食物新鮮的訣竅 
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‧品質新鮮  
‧包裝完整  
‧標示清楚 
‧公正機關推荐標誌 
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用

‧食具清潔  
‧當餐食用 
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‧整理、清洗 
‧適量、分類、包裝  
‧分區存放 

烹

調

‧烹調者個人衛生 
‧生熟食分開處理 
‧適當分量 
‧充分煮熟 
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‧可食者加蓋冷藏  
 ‧廢棄物分類處丟棄 
 ‧避免環境污染 

 

 
 
資料來源：行政院衛生署食品資訊網、臺南市衛生局食品藥物檢驗科、臺灣營養學會等。 
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