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文章題目： 微波食品是否傷身 

文章內容： 

一.微波爐的原理：

微波加熱食物的原理是由微波爐的磁控管放射出微波，在微波爐內形成一個電場。食物

內的水分子，由於具電偶極的特性，也就是正負電荷分布不均。所以一旦電場的方向轉換，

水分子也會跟著轉向，然後與食物的組成分子摩擦生熱。不過只要微波停止，電場就消失了，

水分子便不再與食物分子摩擦，只剩下熱能。 

二.微波加熱食品是否致癌或使營養流失：

其實不會。輻射分為游離輻射和非游離輻射，游離輻射可改變原子結構，破壞 DNA，導

致癌症。而微波本身是非游離輻射，所以不會改變化學鍵或是分子結構，更不會讓元素衰變

產生「放射性汙染」，也就不產生致癌物質。此外，有些人會誤以為微波的輻射會殘留在食

物上，其實微波爐停止後，微波就完全消失，沒有任何殘留。 

  其次，任何一種烹調方式都會導致營養流失，只是流失多寡的不同而已。而營養流失的

關鍵在於溫度、加熱時間以及食物的成分。不過微波爐通常加熱溫度在 100 度左右，並且加

熱時間短，所以營養素保留的比其他烹調方式多。但需要擔心的是，由於加熱不足導致殺菌

效果不好，所以不建議加熱放很多天的剩菜剩飯。 

三.長期食用微波食品對健康的影響：

市面上的微波食品多半落在主食類（例如：米飯或麵）、肉類及油脂類。在這其中，蔬

菜超過一份的則是少之又少。因此，長期食用微波食品容易因為飲食不均導致便秘、氣色不

佳等問題。 

四.結語：

關於微波爐會「致癌」、「產生有害物質」的說法都是謠傳的，只要能正確使用並不會

給食物帶來不好的影響，反而能保留較多的營養素。不過由於微波食品的設計會考量到加熱

後的美觀，所以容易變色的蔬菜自然較少。在搭配外食時，建議可多選一份蔬菜、水果維持

營養均衡。 
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