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孕婦及嬰幼兒如何避免甲

基汞之危害 

陳石松 
 

自然界中存在之汞依其型態可分為元

素汞（element Hg）、無機汞（inorganic Hg）以及有機汞三類。元

素汞因其不溶於水而不易被消化系統所吸收，故其危害性較低。無機

汞對肝及腎之危害較大，其中二價汞化合物之毒性大於一價汞化合

物，代表性之化合物為氯化汞。有機汞的毒性為所有型態的汞中毒性

最大，尤其是甲基汞，其具生物蓄積性，若人體蓄積 25-40 mg 甲基

汞則會產生知覺障礙，55 mg 以上則有步行障害及視力減退，90 mg

則產生聽覺障礙，170 mg 喪失聽覺，200 mg 以上則會產生意識失調

甚至死亡。人體對甲基汞之吸收率高達 90%以上，其殘留於人體腦部

之半衰期長達 70 天以上，慢性中毒症狀有喪失聽覺及視覺、大腦皮

質萎縮或病變、感覺倒錯或失調等。 

全球各地發生了許多甲基汞中毒事件，此引發了威脅人類健康之

問題。最嚴重的包括 1958年日本水俁灣及 1965 年新瀉縣阿賀野河流

域的汞污染事件，由於當地的居民長期食用附近海灣受到甲基汞污染

的魚貝類而造成嚴重的神經傷害與死亡，稱之為水俁症（Minamata 

disease）；另外伊拉克於 1971-1972年誤食烷基汞殺黴處理之小麥種

子所製成的麵包，造成死亡率高達 7% 的不幸事件。這些案例都一再

證明了暴露於甲基汞之下與神經疾病和死亡之間的強烈關聯。 

甲基汞會被人類高度吸收（＞90%），而其被吸收的比率與食物的

種類無關。雖然有許多種類的食物如魚、穀類和餵食含汞飼料的猪肉

會造成人類的甲基汞中毒事件，但魚肉仍然是甲基汞的主要暴露來
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源。 

世界各國皆針對魚肉中存在的總汞或甲基汞訂有限量標準，以防

止水俁症再次發生。歐盟設限總汞量不得超過 1 ppm，美國規定甲基

汞含量不得超過 1 ppm，日本規定除迴游性魚類外，其甲基汞含量不

得超過 0.5 ppm，我國則是規定迴游性魚類之甲基汞含量應在 2.0 ppm

以下，另外前者除外之所有魚蝦類甲基汞含量應在 0.5 ppm 以下。 

美國食品藥物管理局（U.S. Food and Drug Administration, 

FDA）於 2001年 1 月於其網站中發佈一則警訊，警告孕婦及可能懷孕

婦女盡量避免食用高甲基汞含量之魚類，並建議哺乳中之婦女及其幼

兒亦不要食用。其中並建議最好食用甲殼類及其它低甲基汞含量之魚

類，且每星期不超過 12 盎司，以降低甲基汞所帶來的危害。2003 年

又再度於其網站提出鮪魚可能具有之風險，此警訊引起消費者對於膳

食中魚類之甲基汞含量對人體可能造成危害的注意。以下係整理有關

甲基汞之問題，以提供消費者答案並作為膳食之參考： 

Q1： 什麼是甲基汞？ 

A1：汞自然存在於環境中，也可能因工業污染而釋放到大氣中，沉降

至河流和海洋，並經由生物代謝成甲基汞。生長在這些水域的魚

經食物鏈而造成蓄積。 

Q2：甲基汞有危害嗎？ 

A2：甲基汞中毒主要症狀有視力障礙、感覺及聽力喪失、智能低下、

關節痛、無力、動作無法協調及不自主抖動，嚴重的患者常全身

麻痹而致死。甲基汞攝取後有 95%以上可被腸道吸收，經通過血

腦障壁，引起中樞神經系統障礙，對胎盤之通透性強，易從母體

轉移至胎兒，中毒孕婦所生的胎兒常是畸形且智能不足。 

Q3：如何知道是否甲基汞中毒? 

A3：可藉由檢驗血液或頭髮中汞或甲基汞的濃度來評估。成人頭髮中
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汞的含量一般介於 3-10 ppm，而根據世界衛生組織之研究，成

人會造成神經系統病變的頭髮汞濃度大於 50 ppm，懷孕婦女會

造成胎兒神經系統病變的頭髮汞濃度大於 10 ppm。 

Q4：何種魚類含較高量之甲基汞? 

A4：甲基汞會隨著食物鏈而累積，大型「掠食性」海魚類如旗魚、鯊

魚、鮪魚等，因為食物鏈的關係，會吃下大量的小魚，因此魚體

內會蓄積較高甲基汞含量，尤其是內臟。 

Q5：在懷孕期間是否仍然可以吃魚？  

A5：是的。魚是一種非常有營養的食品，它是高品質蛋白質的極好來

源，並可提供孕婦和胎兒重要營養素。凡懷孕或計畫懷孕者，避

免吃高汞含量之魚類，選擇低汞含量之魚貝類，不但能防止對胎

兒的任何危害，同時享有吃魚的益處。 

Q6：哺餵母乳者需擔心甲基汞對嬰兒之危害嗎？  

A6：不會的。正常母乳的好處遠超過可能存在於母乳中微量甲基汞所

造成的可能危害。胎兒期是發育的關鍵時間，因此建議婦女在懷

孕之前就開始適當選擇魚種攝食，在懷孕及哺乳期間應維持同樣

之飲食控制，則可有效降低體內甲基汞含量，透過母乳移轉的甲

基汞將非常低。  

Q7：應該給年幼的孩子吃魚嗎？  

A7：是的。魚富含高品質蛋白質，只要慎選魚種有益於幼童的發育。 

Q8：魚經烹飪或其他處理是否會降低甲基汞含量？  

A8：不會。魚之甲基汞含量並不因烹飪、冷凍或製成罐頭而降低。  

Q9：定期吃罐裝鮪魚是安全的嗎？  

A9：是的。一般罐裝鮪魚其甲基汞含量較低，因其屬魚齡一年以下，

體型較小之鮪魚。 
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Q10：其他海鮮是否有相同之顧慮嗎？  

A10：不會的。軟體動物和甲殼類一般甲基汞含量較魚為低，並非甲

基汞攝入之主要來源。  

Q11：如何吃魚才安全？ 

A11：對於吃魚的建議，主要與大型魚相關，魚體中的甲基汞含量與

其年齡、體型大小及生態有很大的關係，掠食性魚類，如鯊魚、

旗魚和鮪魚等位居食物鏈上層，其甲基汞含量較高。其它魚類

如鰹魚、鯡魚、沙丁魚、鱈魚等也是ω-3 脂肪酸的良好來源。

這些魚有較低甲基汞含量，因此可經常食用。 
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