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                          114 年 9 月號                                        

                  營養專刊 
            臺中市立五權國民中學                                                 

永續海鮮 
    汪洋大海中，魚兒、蝦蟹們悠游著，好不自在。海鮮是

人類獲取營養的重要來源，在四面環海的台灣人飲食生活

中，更是扮演重要的角色。然而，半世紀以來，全球海洋面

臨棲地破壞、垃圾汙染與過度撈捕等因素，導致全球漁獲量

持續下滑，如何在「愛吃魚」與「年年有魚」之間取得平衡，

「永續海鮮」與「漁業管理」的概念便應運而生。很多人問什

麼是「永續海鮮」？簡單說，如果人類以目前的撈捕方式，能在可預

見的下一世代、25 年後，還吃得到這道海鮮以及其他生態相關聯的

海鮮，而且品質與數量不變，那麼它就算得上是永續海鮮了。 

以下六項為造成海洋生態枯竭主要原因!  
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根據「永續魚類燈號」的建議選擇食用的頻率: 

綠燈魚: 建議食用，表示該魚類資源豐富，可以安心食用。黃燈魚: 斟

酌食用，表示該魚類資源狀況普通，建議適量攝取，避免過量。 

紅燈魚: 避免食用，表示該魚類資源瀕臨枯竭，不宜食用。 

台灣鯖魚(綠)、皮刀(綠)、鬼頭刀(綠)、吻仔魚(黃)、曼波魚(紅)、黃魚(紅) 

綠燈魚: 鬼頭刀、虱目魚、白蝦、養殖烏魚(子)。黃燈魚: 旗魚、鮪魚、

鱸魚、進口鱈魚（扁鱈/大比目魚）、進口鮭魚、進口牡蠣。紅燈魚: 鯊

魚(魚翅)、黑鮪魚、進口圓鱈、野生烏魚(子)。 

       好好吃魚~讓海洋更永續! 

資料來源: https://reurl.cc/rYE4g 


