
香

大自然中蘊藏了多種重金屬和金屬化合物，隨著大自然力量、地質活動和人類活動等，導
致某些對人體有害的重金屬被帶到地面。到底重金屬是甚麼一回事？對身體又有甚麼影
響？

港有九成蔬菜由內地進口，於2013年時有報道揭發內地農民以垃圾作肥料，當
中包括針筒、藥樽、廢棄電池等，以取代價格較昂貴的正規肥料。而世界衛生
組織於2012年估計空氣污染造成全球700萬人死亡，當中約有430萬人的死亡

是由室內空氣污染造成，而因室外空氣污染死亡的人約有370萬人 。本港亦不時有環保團
體於抽查市面的食物樣本時發現有重金屬超標問題，由此可見其實影響著我們身體健康的
重金屬無處不在，例如被鉛污染的水質、含水銀的土壤、受砷及鉛污染的空氣等。

認識生活中常見的重金屬

所謂重金屬，是指比重大過5的金屬（密度大於4.5克每立方厘米的金屬），包括金、銀、
銅、鐵和鉛等，如重金屬在人體中累積到一定程度，便會造成慢性中毒。而我們日常生活
中比較常見的6種有害重金屬包括：鉛、鎘、砷、鋁、汞（水銀）和鋯。

鉛

常見於空氣污染，同時可透過泥土、水和食物等不同媒介進入生物鏈，例如空氣中懸浮的
鉛粒子，經泥土吸收滲進蔬菜和穀物表面，甚至用料含鉛成分極高的接駁食水管，令鉛長
期與水接觸，然後釋放在我們每天飲用的自來水中。過量鉛可對人體產生不良影響，如：
腹痛、嘔吐和貧血，長期攝取小量鉛可令兒童的認知和智力發展遲緩。
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鎘

主要經吸入的香煙或食用遭到鎘污染的食物，特別是受泥土或水所污染的食用農作物，鎘
的含量會較高。慢性鎘中毒會影響腎臟，破壞腎小管功能，引致出現蛋白尿、糖尿、氨基
酸尿等病症 。長期攝入會阻礙鋅、鎂及鈣於腸道裡的吸收；影響甲狀腺功能；鎘亦會與
鐵蛋白結合，使血紅蛋白下降，引致貧血 。

砷

大多數砷化合物溶於水中，因此飲用未經過濾食水、使用
受污染的水灌溉農作物或食用海產（尤其是貝殼類）、家
禽、米、穀類等食物亦有機會攝入並累積砷，可引致心血
管疾病、神經中毒、糖尿病、皮膚損傷，甚至癌症。

鋁

一般天然存在於食物中，但主要引致人體累積過多鋁質的原因是經常食用加入含鋁食物添
加劑的食物，如：蒸糕、烘焙食品和海蜇 。另外，使用止汗劑、鋁製的烹煮廚具、錫
紙、制酸劑（胃藥）亦會增加攝入鋁的風險。鋁可影響肝、腎、腦部及神經系統發展，或
會導致腦退化、老人癡呆症及增加骨質疏鬆的可能性。

汞（水銀）

魚、貝殼類海產，特別是劍魚等一些體形較大的魚類是一般人攝入汞最主要的來源。另
外，農藥、汞合金補牙物、傳統中藥和化粧品（如：珍珠粉）也可能是攝取汞的來源。當
汞進入我們身體後可損害神經系統，特別是發育中的胎兒、嬰兒及幼童最容易受影響。同
時或會產生過敏反應，導致皮膚紅疹、疲倦和頭痛，嚴重更可影響精子的健康以及導致流
產 。

鋯

多數被用於合金、補牙物料等。鋯屬於過渡金屬，毒性相對較上述的重金屬低，但研究顯
示，植物能從泥土中吸收鋯，因此仍能進入人類的食物鏈中，而進入身體後，可堆積於骨
骼之中，慢慢引致骨質疏鬆 。

如何減少重金屬引起的毒素？

重金屬能進入人體的途徑相當多，但只要我們懂得定時排走身體所堆積的重金屬，便可減
少由重金屬引起的毒素。身體能排走重金屬的途徑有皮膚、肺部、循環系統、淋巴系統、
排泄系統、脾臟及肝臟。肝臟是主要幫助排走重金屬的器官，而營養是肝臟排走重金屬的
重要元素。除此之外，足夠的益生菌能幫助腸道分解毒素，減少重金屬進入身體。
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幫助排走或減少重金屬的飲食建議

優質的營養及飲食可為身體提供所需營養素，加強排毒器官的功能。

◾ 多選擇進食有機、徹底清洗乾淨的蔬果。
◾ 多進食天然的食物幫助肝臟排毒及減低重金屬對身體的影響，如：芫荽、藍莓、啤

酒花、穿心蓮及含豐富鋅的食物等。
◾ 為身體定期提供足夠並優質的營養，必要時可補充功能性營養食品。
◾ 飲用已過濾、鹼性及含豐富鎂質的水。
◾ 每周定期吃2-3次原味、無糖、有機希臘乳酪和補充益生菌。
◾ 減少進食含有重金屬的食物來源3 
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