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臺灣海鮮選擇指南：建議食用

What Fish 
Should I Eat?
海鮮指南  　
全民挑海鮮   綠色海鮮行動
文字：廖運志（國立海洋科技博物館）  整理：高怡蘋

資料及圖片提供：邵廣昭（中央研究院生物多樣性研究中心）、廖運志

（國立海洋科技博物館）

「現
流哇、現流哇！卡新鮮啦！」在市場旁的一處

轉角，魚販正賣力叫賣著透抽，幾位早起採買

的居民駐足在前，不時用手指輕壓或翻動著檢視魚鮮品

質。「活肉ㄟ啦！」老闆似乎看出了我的猶豫，立刻用

手在透抽的表面劃過。原本粉紅色的表面瞬間變白、又

轉變回原色，仔細觀察還可以看到表皮上的色素細胞不

停地收縮、變化，就像披上萬花筒的魔術裝扮。這是凌

晨剛從附近海域釣獲的新鮮漁獲，夜間被船上的燈光所

吸引、聚集，再利用假餌誘釣或以圍網撈捕。雖然並未

出現在「臺灣海鮮選擇指南」上，但我考量到透抽這些

頭足類野生資源量尚稱豐富、生活史短、在食物鏈中屬

於中低階層的洄游生物，且撈捕的方式對環境影響較

小，因此決定買回加菜！

過去，因為喜食海鮮，自家曾經營過幾年海鮮店，因此

對海鮮的種類並不陌生，也喜歡和掌廚的父親一起上市場

買魚，有幾次還特別前往漁港採買。港邊擺放著各種新鮮

海鮮、玲瑯滿目，魚販吆喝、叫賣、拍賣聲此起彼落，好

不熱鬧。但後來常聽到父親抱怨魚價越來越貴、野生魚越

來越少了……。紅燒黃魚是我們海鮮店裡的招牌菜。過去

野生的黃魚比較普遍，後來因為過度捕撈造成產量驟減、

價格飆升，現在幾乎已經沒有野生的黃魚了。目前市場上

所販售的黃魚全部來自中國大陸的沿海養殖，無論風味、

口感皆遠不及野生黃魚。近年來，無論近岸、遠洋的漁業

資源皆快速枯竭，許多野生魚類因為過度捕撈、棲地破

壞、汙染及外來種入侵等問題已紛紛從自餐桌上消失，取

而代之的養殖魚類，真的是解決問題的良方嗎？

國立海洋生物博物館於2006年首先發起「全民挑海鮮」

活動，提供海鮮選擇上的物種建議。2010年中央研究院

生物多樣性研究中心，編印一份「臺灣海鮮選擇指南」摺

頁，針對常見約 67種海鮮提供建議食用、想清楚及避免

食用等三大類的挑選建議，並且輔以介紹全球漁業資源

枯竭現況的紀錄片《魚線盡頭》推廣教育，許多關心海洋

環保議題的機關社團更依據摺頁內容加以編印、推廣，

儼然已在國內悄悄進行一場永續海鮮的環境行動。其實

「Seafood Watch」在國外已進行多年，香港也在 2007年
1 許多大型魚類如鯊魚、旗魚及黑鮪魚等，屬於食物鏈的高階消費
者，因生長慢、資源恢復不易，在過度捕撈下已明顯枯竭。

2 底拖網因對漁獲種類較不具選擇性，易造成混獲情形，加上拖行於海底時會造成棲地的干擾與破壞，屬於不永續的漁法。照片中僅有3成左右的漁
獲具經濟價值，其餘混獲稱為「下雜魚」，將被直接丟棄或廉價賣給工廠製成魚粉飼料。 

3 此為脂眼凹肩鰺（俗稱目孔）為當地漁船一支釣所獲，其採用永續漁法、品質新鮮、碳旅程短，又可讓當地屬家計型的漁民受益，可多加食用。
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臺灣海鮮選擇指南：避免食用

推出「海鮮選擇指南」摺頁，臺灣的海鮮指南摺頁大致上

參考香港。

究竟挑選海鮮的時候應該如何考慮，才能符合永續海鮮

的理念呢？ 

○ 選擇數量多、常見的魚種

╳ 避免稀有、瀕危的種類

此類魚包括沙丁魚、竹筴魚及秋刀魚等，屬於體型小、

生長速度快，野生數量尚豐富，因此在屬於建議食用。

反觀過去曾因過度撈捕而列保育類的鯨鯊，以及最近才

列入的隆頭鸚哥魚及曲紋唇魚（俗稱蘇眉魚或龍王鯛）

等，屬於體型大、成長慢，過度利用後資源不易恢復、

易瀕危，應避免食用。

○ 選擇體色銀白色的洄游性魚類

╳ 避免有明顯體色、棲息於岩礁的定棲性種類

包括沙丁魚、竹筴魚、秋刀魚、鯖魚、白帶魚及飛魚

等，為棲息於中表水層之洄游魚類，因數量較多，屬於

建議食用種類。體色鮮豔的珊瑚礁魚類如鸚哥魚、紅石

斑等，以及烏賊、花枝，因為數量較少、屬於定棲性魚

類，資源恢復比較不易，所以我們建議避免食用。

○ 選擇餵食植物性餌料的養殖種類

╳ 避免動物性來源的餌料

像臺灣鯛（吳郭魚）、虱目魚等，現在多以植物性餌料

人工餵養。避免以野生魚為餌料或魚粉，甚至利用底拖

網造成混獲的下雜魚為餌料的肉食性養殖魚類，如石

斑、鮭魚及養殖蝦等。

○ 選擇永續漁法的漁獲

╳ 過漁及非法捕撈的漁獲

例如選擇一支釣的鰹魚、鏢旗魚等漁法不易發生混獲的

情形，或對環境干擾較少的漁法，例如利用中層網捕撈

櫻花蝦，而避免選擇以底拖網等方法大量撈捕的野生海

蝦。

○ 選擇屬於食物鏈底層的水產海鮮：底食原則

╳ 食物鏈頂端的魚種 

這一類包括過濾海水的文蛤、牡蠣等，食藻類的鮑魚、

九孔鮑等螺貝類，以浮游動物、小魚為食物的魚種。魷

魚，魷魚具有生活史短、資源恢復快等特徵。避免選擇

屬於食物鏈頂層的大型掠食性魚類，例如鯊魚、鮪魚

等，這類魚種也有重金屬含量過高的問題。

在實際推廣永續海鮮理念和選擇海鮮原則的過程當

中，發現一般民眾其實對常見的海鮮水產仍不夠認識。

例如：當發現常吃的鱈魚（又稱為扁鱈）其實是大比目

魚時，都有被騙的感覺；而價格較高的圓鱈（又稱美露

鱈、智利海鱸或南極鱈魚）也不是真正的鱈魚，而是棲

息深海、生長速度較慢的巴塔哥尼亞齒魚。

記得在一次針對小學生的推廣教學活動中，我告訴大

家棲息於深海的橘棘鯛，因為生長速度慢（甚至可以活

到 150歲！），卻因資源不易恢復而造成族群崩跌，可

能有滅絕的危機，許多小朋友聽完後直呼：「我不要再

吃魚了 !」曾有一對新人堅持在婚宴上拒吃魚翅、海蝦及

吻仔魚等食材，用實際的行動保護海洋。其實，食用海

鮮也可以很永續，除了可參考「臺灣海鮮選擇指南」所
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延伸閱讀

建議的綠色海鮮外，也應支持政府劃設海洋保護區及相

關漁業管理政策。因為，唯有漁夫捕對魚、消費者買對

魚、吃對魚，海洋才會年年有魚！
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