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2022年【全國科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組 科學文章表單 

文章題目： 吃補進補?真的嗎? 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

根深蒂固的「吃什麼補什麼」 

  小時候就常常聽到老一輩的人說，多吃豬肝這樣才能補肝又或是多吃魚的眼珠子可以補

眼睛，這樣聽到的我們會時常感到疑惑但還是會選擇吃下肚，美食當前何不好好享受呢。

但吃什麼真的就能補什麼嗎?今天就來探討這個問題。 

  為什麼會產生「吃什麼補什麼」的觀念?是根據醫所謂的「以形補形」來訴說這個現象，

說簡單點就是認為吃什麼器官就能吸收到同等的營養。許多民眾就會認為這是一個正確的

事實，就導致現今很多這樣不經考察的傳聞一直流傳下去。舉幾個例子來說: 

  1.吃豬腰子補腎:除了補腎外，對男人來說也能促進性功能。先來說明豬腰子有什麼營養?

補腎氣、通膀胱、止消渴、水腫等症狀是豬腰子所具備的，對人體來說有頗多的好處。但卻

不建議多吃，因為動物內臟膽固醇含量高，還有男人吃過多的豬腰子可能會導致不育的症

狀。 

  2.吃豬心補心:有養心安神、治驚悸、失眠症等症狀，是一種營養十分豐富的食品。營養價

值高，但同樣的含有大量膽固醇，恐怕會提升高血管硬堵塞的風險，對患有心臟病患者來

說是沒有利益的，反而有害。 

  3.吃魚眼睛補眼睛:魚的眼房含有葉黃素或 β 胡蘿蔔素，可延緩黃斑部退化和維護視力。

魚的眼睛含有豐富的 DHA，DHA 是種高度多元不飽和脂訪酸，可以促進視網膜的健全發

育。根據營養師王證瑋在臉書 PO 文指出，吃魚窩才是 DHA 含量座高的部分，所以不能只

吃魚眼珠，最好連眼窩一起吃。 

食材好，但要用對方法才是好 

  上述例子以吃魚眼睛補眼是真正能達到效果的，但前提是要連眼窩一起。不過一隻魚的

眼睛只有兩顆，所以不太可能會發揮很大的效果，現今又有其他方法可以替代魚眼的效果，

深海魚油就含有豐富的 DHA，只是東方人取的魚油的機會不多。其餘的兩個例子，雖說自

身的食材就含有豐富的價值，但是畢竟是紅肉、膽固醇含量高，不宜多吃。 

最好的方法 

  現今其實已經有許多保健食品了，取得方便效果又好何不好好利用?但最重要的是平常

就要注意飲食的均衡，這才是真正的健康之道。多運動、早睡早起、少接觸 3C 產品，你

我都可以擁有好的身體! 
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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。 

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 
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