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文章題目： 吃這些食物真的會危害性命嗎？ 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

網路上或是家中長輩經常會說，什麼東西不能吃、什麼食物不能跟什麼食物一起吃，因此我舉出三個日常

生活中常聽見的食物迷思，去探討這些食物組合真的會危害人體安全嗎？ 

一、 香腸配養樂多容易致癌 

香腸含有亞硝酸鹽、硝酸鹽等成分，而養樂多則為胺類食物，兩者共食將會結合成為「亞硝酸胺」的致癌物

質，有害健康。根據食品藥物管制署表示，香腸中的亞硝酸鹽、硝酸鹽成分主要是抑菌、保色、防腐的作用，配

上養樂多一起吃如果不過量是不會造成影響的。 

二、 菠菜和豆腐一起吃會結石 

菠菜和豆腐一起吃會結石，其實非然。菠菜的草酸與豆腐分解出的鈣質，會在腸道結合成草酸鈣，而草酸

鈣並不會被腸道吸收，會形成糞石後隨著糞便排出，會結石的主要原因是因為水分攝取不足，只要攝取足

夠的水分就不會造成結石。 

三、 隔夜菜不能吃 

家裡長輩常說，吃隔夜飯對身體不好，吃隔夜飯雖然不會致癌，但有可能會引發急性腸胃炎。如果要吃隔

夜菜可以用以下三種方法保存 

1、 先夾好要留的菜再開動 

先預留好隔天要吃的分量，用保鮮盒裝起來再放進冰箱，這樣食物才不會沾到口腔的細菌。 

2、 食物放涼後，兩個小時內要放進冰箱 

食物刨路再為先溫度(7 到 60 度)之間，微生物就會開始滋長，在一到兩小時內將煮熟的放涼，放進冰

箱才能抑制微生物增長。 

3、 吃隔夜菜一定要加熱到至少 70 度 

不管事用微波爐還是電鍋，都一定要徹底加熱，且要加熱超過 70 度，才能殺掉食物中的微生物 

不過最好還是不要吃隔夜菜，且食物都要盡量在兩小時內吃完。 
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註： 

1. 沒按照本競賽官網提供「表單」格式投稿，不予錄取。
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2. 建議格式如下 

 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不

得低於 10pt 

 字體行距，以固定行高 20 點為原則 




