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新知專欄

    日前有位亦師亦友的長輩於中國大陸攜回標有

「含硒米」的東北白米供筆者研究，引發筆者對硒

的興趣，而坊間近一年來含硒食品逐漸推行，並強

調其保健功效，更加深筆者對硒一探究竟的好奇，

遂上網路收集若干有關硒的報導與資料，整理於後

，以供大眾參考。

硒是什麼？

    硒（ selenium）是一種性質介於金屬與非金屬

間的準金屬元素，原子序為3 4、原子量為7 8 . 9 6，

在化學元素週期表中為V I a（氧族）元素，為1 8 1 7

年瑞典化學家貝捷利亞斯以希臘的月亮女神Selene

為其命名為硒S e。金屬態的硒為灰色至黑色的六角

形晶體，但在自然環境下不易存在，自然界中硒通

常以無機化合物的狀態廣泛的存在土壤及岩石中，

在岩石中的硒都以硫礦物或與銀、鉛、銅和鎳等礦

物結合。硒與鈉結合的化合物中，最常見的為亞硒

酸鈉與硒酸鈉，為白色或無色晶體。硒與硫結合的

硫化硒，為不溶於水的亮黃紅色粉末，可用於抗頭

皮屑的洗髮精中。硒與氧結合的二氧化硒，為白色

鍵狀的多聚體固體物質，易溶水而形成硒酸，可作

為槍的清潔劑。而硒與氫結合的硒化氫，為無色的

惡臭氣體，具有累積性的毒性，在冶煉銅、鉛、鋅

等礦石，氫化硒會釋放入空氣中，再分解為元素硒

與水。在自然界的動態流動中，空氣中的硒元素可

由火山爆發而來，而石化燃料中含有元素態硒經燃

燒後形成二氧化硒，再與水或汗結合成硒酸。燃煤

則被認為環境中人為的主要硒來源。另外，元素態

硒主要由銅再精鍊時的副產品獲得。由於硒具有半

導體和光電效應，可應用於太陽能電池、攝影器材

，也被廣泛於應用於塑膠、塗料、玻璃等工業上。

硒的營養保健

    硒在最初被認為與鉛等重金屬一樣的有害物質

，直到1 9 5 7年美國Schwarz和F o l t z發現硒可以預

防動物某些疾病，而1979年在中國東北、西伯利亞

、朝鮮半島等地區所盛行的地方性疾病克山症被証

明是由於硒的不足所造成的，硒在營養保健的重要

性才逐漸為世人所知。現今，硒已被聯合國衛生組

由「含硒米」談「硒的營養保健」
織確定為人體必須的營養元素之一，硒在人體的功

能主要在於抗氧化與自由基的清除。人體的新陳代

謝過程中會產生許多活性很強的氧化代謝物，統稱

為自由基，這些自由基會與細胞膜的不飽和脂肪酸

產生過氧化物，並藉由一連串的反應，引起核酸、

蛋白質和  的劣變，進而導致細胞及組織的病變及

老化，在人類青少年時期，身體的修補機能對此種

缺陷尚能加以修補，漸至中老年後。修補機能逐漸

降低，新陳代謝疾病與老化逐隨之而來。目前已知

，此種自由基反應與衰老、癌症，心血管疾病、老

年性疾病、白內障、肝臟及胰臟等病變有重要的關

連，自由基所形成的過氧化物可藉由體內的穀胱甘

  過氧化  （G l u t a t h i n e  p e r o x i d a s e)加以消除

，而硒正是此種過氧化  的輔劑，具有抗氧化效果

，它若與維他命E共同作用，可發揮更大的抗氧化

效果。硒亦可與有害的金屬離子相結合，形成金屬

─硒─蛋白質的複合物，而把誘發病變或毒害的金

屬離子排出體外，達到緩毒、解毒、排毒的作用。

若干研究也指出硒具有降低癌症發生率、改善落髮

，增進精力有很大的助益。

硒的吸收與代謝

硒在自然狀態下，以無機態硒及有機態硒存在，無

機態硒即如上述的無機鹽類化合物，對人體的吸收

利用均不理想，且具有毒性；有機態硒多為動植物

體內的有機硒（如：甲硫胺酸硒），通常植物（尤

以水生植物）易從水中吸收硒化合物，並轉變成為

有機硒，再經由食物鏈而增加生物中硒的濃度，如

：牛體內的所有組織、體液和骨骼均有硒的存在。

一般而言，海產類食物的硒含量最豐富、肝、腎及

肉品也含有若干，植物性食品的含量則視其栽培土

地的硒含量而定，大體上以全穀製品、蕃茄、花椰

茶、芹菜、甘藍、草菇、柿子、蒜頭、蔥、南瓜的

硒含量較高。人類食用含硒食物後，硒很快被腸道

所吸收，由於硒極少在人體內積存，所以大部份進

入人體的硒，在24小時內排出體外，超過人體所需

的量，主要以尿液排出，亦有以糞便或呼吸方式排

出，然而若長期暴露於非常高劑量的硒，則硒會累

積在人體的肝臟、腎臟、血液、肺臟、心臟與睪丸

，也會累積在指甲與頭髮中。

硒不足症與硒中毒

由於硒廣泛存在於自然界中，且其容易被動、植物

所吸收，因此早期並無將硒定為人體必需的礦物質

，直到1979年後，中國大陸針對硒不足而引起的克

山症所做的研究，才將人體每天最佳攝入量建議為

1 0 0 - 2 0 0微克（微克為百萬分之一公克），中國預

防醫學院推薦每人每日供給標準為4 0 0微克，美國

的日建議容許量(recommended daily allowance, RDA)

男性為70微克，女性為55微克。中國大陸土壤中的

硒含量為全世界最低的地區，尤以東北地區及華北

部份地區含量更低。在幅員廣拓、交通不便的大陸

地區，農村食物均為當地生產，所以才導致東北地

區硒缺乏的克山症，其症狀為微血管脆弱、肌肉無

力、心律加快，心臟擴大等現象，嚴重時可危及生

命，而兒童缺硒時，易導致關節僵硬、生長遲滯等

問題。在經過硒的補充後，症狀均已改善，也由於

中國大陸的此種特殊狀況，導致近年來其農產品多

以添加硒的方式作為宣傳，「含硒米」即是將含硒

礦物撒入水田中，使生產出的稻米含有較高含量的

硒。除「含硒米」外，中國大陸另有「含硒玉米」

、「含硒肉品」、「含硒蛋」等食品出售。然而若

每天攝取的硒化合物超過正常需求量的5-10倍，則

會對人體產生危害，導致禿頂、指甲脫落、疲倦、

噁心、嘔吐等症狀，但由於硒在人體內不能積存，

2 4小時內大多排除，因此，除非長期持續的攝取超

量的硒(如在中國大陸某些地區以富含硒的煤灰作為

農作物肥料，並長期食用該地區的農作物)，否則硒

中毒不易發生。

結    語

    硒為人體必需的礦物質，在人體新陳代謝過程

中，硒參與人體免疫系統中穀胱甘  過氧化  的抗

氧化反應，對保護組織、細胞膜、消除自由基、抗

癌等具有重要的作用，對心肌梗塞、高血壓的預防

與促進精子的產生有其效果。由於硒廣泛存在海產

類食品、肝、腎等肉臟、全穀製品、蛋、奶類等食

品中，因此中國大陸東北地區缺乏硒的克山症，並

不常於其他地區發現，台灣地區發展「含硒食品」

的空間自然不大。然而由於人體攝入的硒大多於24

小時內排出體外，因此適度的藉由食物補充硒的來

源是必要的。
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政令專欄

    我國於九十一年正式加入世界貿易組織，必須

限量開放稻米進口1 4 4 , 7 2 0公噸糙米，為擴大調減

稻作生產面積，經報奉行政院核定「水旱田利用調

整後續計畫」除持續推動一般性輪作、休耕外，自

本年度起將針對台灣地區第二期稻作辦理限制生產

之分年分區輪流休耕措施，避免國內稻米生產過賸

，影響糧價及稻農收益。

    有關推動稻田分區輪流休耕措施，依「台灣地

區辦理稻田分區輪流休耕實施原則」，其施行重點

內容為：

台灣地區辦理稻田分區輪流休耕實施原則

(一)實施地區：台灣省各縣市議(澎湖縣除外)、台

              北市、高雄市。

(二)實施年期：九十一年至九十三年之第二期作。

(三)分區方式：以鄉鎮或區段為劃分單位，並儘量

              配合農田水利灌溉系統一併規劃，

              以節約農業用水。

(四)認定基準：八十三至八十五年第二期作種稻有

              案或原參加稻田轉作、休耕有案之田

              區；或八十六年至八十八年第二期作

              種稻有案之田區(僅限輪休當期作)。 

(五)獎勵措施：每公頃種植綠肥給付四萬六千元，

              辦理翻耕或輪作維持「水旱田利用

              調整後續計畫」現行獎勵標準。

(六)配合措施：列為當期作輪休區內農民種稻者，

              不予保價收購；當稻穀價格下跌至

            平均生產成本8 0％以下時，亦不適

              用稻農緊急救助措施。依該實施原

              則修正貴縣(市)九十一至九十三年

              輪休地區，請本轄區各縣市政府參

              照辦理。


