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的那一天無

■ 國立海洋生物博物館助理研究員　姜　海

世界自然基金會（World Wide Fund for 
Nature, WWF）指出，若人類對於海洋的破壞
持續，那麼在 2048 年將沒有魚可以吃。
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身為海洋國家

臺灣四面環海，具有豐富的漁業

資源，一年到頭都可以吃到不同的魚

種。然而，人們大肆捕捉及破壞污染

的結果，野生的魚類資源正迅速枯竭，

以北海岸為例，中研院生物多樣性研

究中心發現，30 年來北海岸魚種，從

120 種銳減到 30 種，只剩四分之一。
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臺灣附近海域生產的主要海鮮，大約

有兩百種，包括魚、蝦蟹、海菜、軟體動

物（貝殼、烏賊透抽）等，魚類具高營養

價值，是人體基本所需養分的最佳來源。

由於魚類蛋白質含有大量氨基酸，易於消

化，且大部分魚類屬低脂性，熱量比一般

肉類低，另外，魚油所含為不飽合脂肪酸，

對心臟病或血管疾病患者來說，是最佳的

食物選擇。

從飯店的海鮮吃到飽 Buffet、漁港海岸

的海產店、街道巷弄的海產攤到夜市的海

鮮小吃，各類以海鮮為主打的飲食，不難

看出臺灣人有多愛吃海鮮。根據聯合國糧

農組織統計，全球對水產品的依賴逐年攀

升， 從 1990 年 代 的 14.4 公 斤、2013 年 的

19.7 公斤，到 2015 年時已突破 20 公斤；而

臺灣國人平均約為 34 公斤，高於平均值 1
倍多。

「魚，吃或不吃？」

吃魚沒有問題，胡亂吃才有問題；可

以吃的魚才吃，不該吃的絕對不吃，關鍵

在於「有所選擇」，不僅關係到自己的健

康，更關係著我們將擁有怎麼樣的海洋。

食品安全、環境保育及營養價值，該如何

取捨與平衡，是每位消費者的課題。雖然

住在海島臺灣，但是國人對於海洋生態不

熟悉的程度令人訝異，甚至對日常吃到的

魚都很陌生。臺灣需趕緊推動「限漁」、

「慢漁」、加強海洋保護區的劃設與落實

管理，以及推動全面的海洋文化。

（圖片來源：作者提供）

國立臺灣博物館每年定期舉辦「永續年夜飯」活動，提

醒民眾反思「年年有魚」真正的意義。（圖片來源：國

立臺灣博物館，美術設計：盧穎蓁，https://event.culture.tw/
NTM/portal/Registration/C0103MAction?actId=70084）
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識教育。完整的食魚教育，需以臺灣本地

物產優先，並包含以下 5 項基礎介紹：

教您輕鬆做出鮮蝦玉米可樂餅、酒蒸白蝦等永續年夜飯。（圖片來源：國立臺灣博物館，美術設計：盧穎蓁，https://event.
culture.tw/NTM/portal/Registration/C0103MAction?useLanguage=tw&actId=60116）

1  物種認識：名字、特徵、生態習性。

2  生產介紹：是如何被捕撈或養殖的？

3  處理方式：屠宰分解、料理烹調。

4  如何吃魚：挑選要訣、採買時節和挑魚刺。

5  人文風俗：該物產所衍伸出的習俗文化。

從「海鮮文化」到「海洋文化」

魚攤上這麼多魚，又沒寫名字，也沒

註明出處；哪些是浮游魚，哪些是底棲魚？

又怎麼看得出其食物鏈高低位階？用什麼

漁法捕撈？

臺灣目前其實有不少縣市針對國中小

進行「食魚教育」，但內容只有介紹魚種

和營養成分，僅少數有對養殖、捕撈的認
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若對本土水產種類熟識，自然懂得選

購牠、料理牠、品嚐牠，讓許多味美平價

的永續小型魚，不再淪為下雜魚賤售處置。

除了增加對於海洋生物種類的認識，

人們對於食用海鮮的觀念也必須有所改

變。深海魚通常 Omega-3 脂肪酸含量很少，

而容易腐敗的竹筴、鯖魚、秋刀魚等廉價

魚 Omega-3 含量則很多；Omega-3 容易氧化，

煎食之後氧化會變成魚腥味，此外，廉價

魚還必須於魚體死亡 24 小時內，在碎冰保

持約攝氏零度的條件下，去掉內臟血水，

否則血液凝固在魚肉組織內，煎煮也易產

生腥味，這是民眾不愛吃廉價魚的原因之

一。但以生態角度來看，浮游性魚類一般

較底棲魚沒有數量匱乏的問題，尤其既是

浮游性又是食物鏈位階較低的小型魚類，

再配合時令吃海鮮，不但能享受當季美味，

更讓魚兒得以休養生息。

食物鏈越是高階，生物能量在傳遞

間流失越多，且高階消費者數量相較於低

階消費者來得少，所以輪流食用數量眾多

的中低階海洋生物較環保永續。長壽（一

般為大型或居住水深超過 200 公尺的魚）

與資源恢復速度慢的魚，相較於其他魚
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種需要存活好幾年才有繁殖能力，恣意

捕撈容易產生過漁壓力。繼鯨鯊之後，在

眾人的努力下也讓曲紋唇魚（Cheilinus 

undulatus）與隆頭鸚哥魚（Bolbometopon 

muricatum）列入保育類禁止捕撈與食用。

在三大洋有數種鯊魚禁止捕撈，漁業署也

要求我國遠洋漁船禁捕，但對於沿近海就

沒有規範了。

臺灣沿岸漁業資源的過漁現象已十分

嚴重，其實全世界也面臨同樣的問題，目

前全球漁船多達四百萬艘，若需達到「適

量捕魚，萬世不竭」的標準，漁船至少需

已列入保育類的曲紋唇魚（Cheilinus undulatus）（左）

與隆頭鸚哥魚（Bolbometopon muricatum）（中）。（Photo 
credit: NOAA Photo Library, Kevin Lino, https://www.flickr.com/
photos/noaaphotolib/28078356246/in/album-72157669362379560/; 
https://www.flickr.com/photos/noaaphotolib/27327848023/in/
album-72157669362379560/; https://www.flickr.com/photos/
noaaphotolib/28200513552/in/album-72157669362379560/）

減少將近一半。聯合國已呼籲各國政府應

著手大幅削減漁船數量，以及提供每年高

達 250 億美金的漁業補貼。

結論

臺灣漁業已面臨嚴峻的國際壓力，自

我管理刻不容緩，過去保護和補貼漁民的

政策，需要調整為保護漁民真正需要的漁

源，民眾更需養成完整的海洋文化；要先

護魚，未來才會有永續利用的漁業資源。




