訪談逐字稿
1、 採訪時間：109.09.28(一)下午4點20分
2、 地點：衛生福利部 花蓮署立醫院
3、 受訪者：林芸甄 營養師
4、 採訪內容：

恩哲   0~11分30秒
語謙   11分20秒~22分50秒
宥安   22分40秒~最後

營：他就會有兩個特性有兩個特性叫做什麼？F3-1-1細小，小隻的都對不對？第二個就是透明，他就會有這種特性。那魩仔魚來自哪裡？養的還是海裡撈的？
謙：海裡撈的
營：沒錯，對那可以在哪裡撈？
大家：海裡面
營：這邊是什麼海
大家：太平洋
營：這邊呢
大家：台灣海峽
營：那下面呢
大家：巴士海峽
營：喔好好，順便考一下試，那魩仔魚既然叫魚，他是什麼類？就是魚類啊！對，他就會長大，只是你現在看到他是這樣小苗，但是他是F3-1-2會長大的，你在網路上，如果在我們台灣沿海抓的，像花蓮有在抓喔，他是哪一科？
大家：鯷科和鯡科
營：很好，沒錯！就是鯷科跟鯡科，那他長什麼樣？我們來看一下，就是漁業署給我們的資料，我們看一下，這個是公視的對不對？他就直接去海裡直接看到底是長什麼樣對不對？那所以，就像你們說的鯷科，他是混合的，那你們本來想要調查就是說，會不會有很多種，那就殘害了我們的海洋，那你知道漁業署有幾個禁養的政策嗎？
大家：F3-2-1禁漁期
營：那個政策是為了什麼？
大家：在他的繁殖的時候..
營：在他開始要產卵、產小魚的時候，我們希望就是那個時候，我們禁魚之後讓他繁殖，防止以後漁業才不會枯竭，以後才有魚吃，那當然也是因為這樣子，所以我們後來有養殖一些魚，那後面也會跟他交代。那所以幾月到幾月是禁捕期？
大家：6月初到9月底
營：大概是3 個月沒錯，大概是6月到9月，所以那個時候如果你市面上可以的話，你覺得市面上會出現新鮮的，還是白白已經下水煮過冷凍的？
大家：冷凍過的
營：對啊！所以那個時期既然是禁捕，那身為消費者的我們，你要買新鮮的還是冷凍的？就是在尤其在禁捕期的時候，我分析一下我的角度，他如果是在禁捕的話，就是表示其實你不應該捕撈對不對？所以那個時期，那三個月應該沒有新鮮的可以買，所以但是他應該有冷凍的可以買，所以我們如果以後為了要保護海洋，在F3-3-1禁捕期的時候，可能請媽媽不要買新鮮的，我們要用我們消費者的力量去抵制他，他才不會說我還有販售的市場有人要啊！有人需要，所以還是捕撈了。因為海洋這麼大，政府看得到他在捕撈嗎？看不到，所以你們答得很好。所以他是鯡科好這個字呢！魩仔魚台語會講，國語怎麼講？
大家：魩鱙
營：魩怎麼分？魩跟鱙怎麼分？，魩看起來比較小，鱙就看起來比較大，F3-1-3魩跟鱙差4公分，所以他就會有體型，如果他越小的時候愈透明，越大一點就會有點灰黑，所以如果你看過之前那個公視那個影片，你把他丟下去水裡，他就會是透明的，但是只會有一種魚種嗎？海裡撈起來你沒辦法決定他有幾種。只會有3種嗎？應該更多！所以我們捕撈的所說的魩仔魚，最主要是鯡科，就是這三個品種。目前這個你會分了，所以這一個特性要幫我記起來，這很重要！這個特性就是細長的、透明的這個特性，他就是小苗，那我們希望他長大，如果小苗他會長得像這邊，F3-1-4如果長大就會變大，但是也不會太大，不會是大型魚，只是希望他來得及長大。營養成份是嗎？還是你們想了解什麼？
謙：哪些營養成份對人體有好處？
營：如果你想要再更了解一下，我提供你一個網站，不過他的資訊，未來如果各位想要知道他的營養的話，這個很細的資料庫，目前在我們衛生福利部，管理的那個叫做衛生福利部FDA，他叫做食品藥物管理局，就是藥物也管，食品也管，那魩仔魚是吃的，所以他叫做食品，所以目前政府有一個資料庫，你把吻仔魚這個字眼丟進去之後，他就會跑出他的營養成分，之後就會告訴你他鈣質含量多少，那當然無從了解說他鈣質豐不豐富，那待會我會幫你介紹。既然魩仔魚稱之為魚，學校有沒有學過營養教育課？就是每天早晚一杯奶？有印象對不對，那魩仔魚會是上面的哪一類？豆魚蛋肉類都對不對，那魩仔魚會有什麼樣的營養特性？(蛋白質)好，如果是這一類的話，蛋白質可以做什麼？譬如說，未來像運動員是不是長肌肉，或者是家裡有爺爺奶奶，爺爺奶奶譬如說，他要可以活動、可以走動，這個都是蛋白質、肌肉，那或者是你受傷了，玩遊戲受傷，那個傷口要好也是，也是蛋白質。那還有一個很重要，就是抵抗力，你的抵抗力也是蛋白質，尤其像你進來醫院，很麻煩對不對？最近還有甚麼疫情？有武漢肺炎所以抵抗力就要調整好。第一個跟你介紹的，魚會有是活的，所以他就是動物性的，所以就是有F3-3-2動物性的蛋白質，再來要跟你談的是魩仔魚的油脂高嗎？因為他只有小苗的時候，只有肌肉，他的活動性很足，所以相對性肌肉比油質多，愈需要動的，他的油脂會比較少一點，愈不動的，像大型魚油質比較多，所以他低脂的，也就是說，如果說你家裡有人比較胖，家裡是出現哪一區塊的？就是說，如果我們摸摸老師的(手臂) ，教各位判斷一下， 這個鬆鬆的會動的叫脂肪，這個會痛的叫肌肉。如果說我們學校護理師告訴我們體重要控制要運動了，當然可能就選擇低脂的，像魩仔魚或雞胸肉、魚類，本身就是一個低脂的食材，可以挑選的一個。再來，還有剛才你們關心的F3-3-3鈣質，牠到底豐不豐富？跟一些東西比起來，鈣質是這樣子，鈣質最豐富的食物是什麼？牛奶。所以，可以的話，每一天學校老師會希望我們喝幾杯的牛奶？2杯？不知道？你有每天喝牛奶嗎？沒有。那有每天喝紅茶嗎？沒有。最主要鈣質在我們生活當中的話，最豐富的食物是乳品類，乳製品。所以，可以的話，就是每天早晚一杯，如果早上一杯，中午再一杯的話，可以喝到500CC。1cc就有1毫克的鈣，所以你已經喝下去500的鈣。這樣子，那魩仔魚的營養呢？牠100克大概資料庫是157毫克，可是牠的100克蠻多的。而且，F3-3-4魩仔魚，各位做過功課曉不曉得牠的售價多少錢？不知道，但應該不便宜。我們這麼講，鮮奶一瓶多少錢？鮮奶250CC差不多是最小罐的，大概是25元，可是25元，就有大概250毫克的鈣質。可是魩仔魚呢？你要吃鮮奶的。就是說，我們一般如果你吃，正餐來講，我們希望你吃多少的肉？一餐，我們希望你吃你的手掌大。那像我的手掌比你們的大，所以表示我可以吃比較多。所以我這樣子，這一塊肉差不多就是十個免洗湯匙的魩仔魚，那一般來講，大概就是，這樣子魩仔魚的量就是50毫克。可是你的鮮奶，譬如說你喝一杯是250，就可以獲得250，可是你的魩仔魚吃到這樣大概50毫克，所以，F3-3-5補鈣來講首選是什麼東西？牛奶。優酪乳。優格，或者是起司，比較不會從魩仔魚來補。就是，鈣質還是要建構在有乳品，乳品類。那後面的其實鈣質才會在配菜裡。就像我剛好也是選了一個，可以像魩仔魚炒蛋，可以莧菜煮湯，這個食譜你們應該有看過。就是開始把牠加進去。但前題之下，應該要有這個（圖），而不是吃小魚乾補鈣。是吃它補鈣。好，那換你們下一個問題。
安：那你覺得每日食用魩仔魚的量可以是多少？
營：是指三餐都吃魩仔魚？這樣嗎？
安：一天下來。一個範圍。
營：一天下來。就是你不吃別的？我這麼講，人是吃一餐？兩餐？還是三餐？正常吃三餐。那像我跟老師就可以吃兩餐就好。那，你們還在長大，還在發育，不只三餐吧？
安：我都吃到六餐。
營：對，有時候起碼會吃到四餐或五餐，因為各位還在長大長高，所以，當然等我們大概不長高了，十幾二十歲的時候，其實大概三餐，不太吃點心。那如果以正常大概吃三餐來講，我們一餐，我剛才說吃多少肉啊？一個掌心。就是豆魚蛋肉一掌心，這個口訣可以把它記下來。那既然一掌心，我剛才說幾湯匙的魩仔魚？十湯匙。所以，你吃三餐就會是這個乘三。但是，我們鼓勵都吃魩仔魚嗎？要換，我們吃的東西F3-3-6魩仔魚是有牠的好處，可是也有牠的壞處。那既然我們豆魚蛋肉這麼多種，就會希望你吃的東西要變，而不是說單次都把他吃飽吃滿。那當然如果真的要，魩仔魚有沒有吃的上限？一整天吃豆魚蛋肉大概五到六份，五到六份的狀態下，一餐一掌心就是十湯匙，那三餐下來就是三十個湯匙，大概是這樣子為上限，但是不鼓勵這樣子吃。為什麼？負擔會太大？對，我們海洋負擔會蠻大的。那，除此之外呢？你覺得為什麼我不鼓勵都只吃這個？我鼓勵你可以挑這個，挑這個，挑豆腐，挑蛋，好多可以選。每一個食材有它的優點，也有它的缺點，所以，我們要多樣性，多樣化一點。你才不會說，咦？鈣質豐富了，可是缺了鎂缺了鉀，也不太好。所以有優點也有缺點。好的，那還有沒問題要問我的？
安：那因為魩仔魚是幼苗，沒有骨頭，為什麼會那麼多鈣質？
營：哦，好。你看哦，像這個（圖），你有吃到牠的骨頭嗎？沒有嘛，都幫你去了對不對？雞肉也沒有吃到骨頭，為什麼？咦？這隻棒棒腿，雞腿有骨頭，但是，吃得下去嗎？可能你咬得下去，牙齒大概也掉光了。對不對？所以它太硬了。當牠在小苗的時候，骨頭是什麼做的？鏻。有鈣質，有維他命Ｃ，它要穩定這個骨頭的結構的一個最主要的成分，就像你們說鈣質。可是當牠是小隻的的時候，骨頭是軟的，還沒到變成刺，所以，當你吃的時候，食物第一個會通過這裡，起碼要通過這裡。有沒有被魚刺梗過？沒有。真好。是因為你都不吃有魚刺的嗎？很怕有不吃魚刺的。最主要就是說，因為牠的刺是軟的，所以我咬咬咬咬咬，牠就可以第一關先通過這裡，那刺第二個可以通過我們的胃到腸，不會造成我們這一段消化器官的受傷，我們就可以獲得牠的鈣。像這種，它已經是硬的骨頭。硬的骨頭的時候，有沒有…有時候新聞會播，就是他不小心把魚刺，很大根的魚刺吞下去，還要醫生去把它夾出來，因為沒有辦法消化，所以像這種硬骨我們的鈣質是沒有辦法，對..但是他還是有機會…產生…就是…當你煮大骨湯時候，它會..這些鈣質的成份也會有機會在湯裡面吃到。
哲：那你建議食用魩仔魚嗎？
營：我覺得要F3-3-7看對象耶！像你們還在長大，可以吃，對不對？像我跟老師，我們的選擇很多，我們的牙口、牙齒也還不錯，消化吸收能力也還不錯，所以就像我圖上面，有好多東西可以吃，不一定要吃牠。除了你們之外，還有一種人，爺爺奶奶，比如說爺爺奶奶有時候牙齒不太好，他會說「哇！這個太硬了我咬不動」，那他就要吃軟的，那要吃軟的時候，這個食物是很鬆、很軟的就特別適合他，所以我目前會依照對象來建議。對對對，或者像你們說的…，可能他不喝牛奶，有些像你不喝牛奶，更適合要挑他。可是如果為了保護海洋，你覺得要喝牛奶，還是要吃魩仔魚
安、哲、謙：喝牛奶
營：對對對
琦：或是他是不是可以選擇像那個鯛魚片，一整片的？
營：是，這邊還有一些東西沒有放上去，F3-3-8譬如說豆腐、豆漿，對，雞蛋，都是屬於他可以吃的，食物是蠻多樣的，還是要看對象推薦。
安：然後就是我們有在網路上看到，因為吃魩仔魚，你會直接把它的內藏、骨頭吃下去，有時候吃太多會導致膽固醇過高，這是真的嗎？
營：這個問題其實蠻好的，因為目前營養界也在爭論當中
琦：真的喔~
營：不過目前有一點小小的結論，就像同學講的，表達的很好，這個魚的內臟都己經去掉了，所以的確內臟在膽固醇裡面是高的，含量是高的，我必需要這樣講，不過目前對…我們先釐清一個觀念，就是對膽固醇影響最大的兩種油質，也許下次你可以問我這個問題，這個問題真的不錯，第一個就是這一塊，肥肉，這個叫飽合脂肪，有機會跟媽媽去菜市場的時候，豬油長什麼樣子？或者上網去查查豬油長什麼樣子，它就是這塊白肉可以炸油，那個油就是放在室溫它會結凍，就會結塊，這個叫飽合脂肪，對膽固醇的影響比較大，倒不是內臟。你說，它跟它，選它，是對的，因為它比較低脂、它比較肥。第二個問題是膽固醇這件事，我都把它的骨頭都把它的內臟吃進去了，不過它比較小隻，其實是內臟的比例相對性是比較少。不過目前膽固醇的觀念是這樣子的，年紀小時膽固醇比較不容易高，當開始有年紀的時候，爸爸媽媽的年紀，爺爺奶奶的年紀，大概四、五十歲以上，膽固醇在體內是這樣，體內自己會產生，體內合成占2/3，外面的食物占1/3，所以如果你大魚大肉，就像我剛才說的豆、魚、蛋、肉…
安：一掌心
營：啊如果大魚大肉…長怎樣？如果在好幾個掌心的狀態下，那如果又…不論你挑哪一個，像這個有皮，也都是膽固醇，所以我大魚大肉相對性吃到的飽合脂肪也就比較多。所以自己產生又多，吃的又多，當然膽固醇就上去了。你說F3-3-9吻仔魚吃很多會不會膽固醇，當然會呀！吃超過…就像我們剛才說的，掌心的部分當然是負擔呀！
營：還有沒有什麼問題要問我的呀？有回答到你的問題嗎？
謙：嗯！有
營：那有認識它？好像還有一個問題，那我主動提起，你覺得F3-3-9以這個食材的特性，如果不吃它我有沒有其他的東西可以吃？
安：其他的，肉，
營：嗯！有沒有，有沒有，其實還是有耶！
營：我們這個魩仔魚你獲得鈣質，你希望從魩仔魚獲得鈣質嘛！最主要的，那像跟魩仔魚一樣小隻的東西，還有一種叫做「蝦」，有沒有那個叫做什麼蝦？
謙：活跳蝦？
營：那個…小隻的..那個小隻的，那個叫做什麼？蝦米，帶殼的也可以
琦：喔~~蝦米
營：但是不能太大隻，太大的殼會太硬，你會想要把它吐掉。所以小蝦米，像澎湖也有一種小魚干，不一定是魩仔魚
琦：丁香
營：耶是是是…..，丁香，這個也是可以獲得鈣質。沿海也還是有一些食材，比如說文蛤，也是可以有部分。
哲：蛤仔
營：對蛤仔，也是可以有部分，所以F3-3-10目前養殖的一些食材，是希望替代性來自海洋的，所以有一些食材是可以替代的，我們說鈣質比魩仔魚含量更好的叫做？
安、哲、謙：牛奶
營： 對，所以就是希望我們最主要的鈣質來自牛奶，早晚幾杯奶？
安、謙、哲：兩杯
營：一天兩杯，所以早晚各一杯
營：那如果你，譬如說要把魩仔魚當肉來吃也是可以的，量是多少？
安、謙、哲：一掌心
營：那可以它的特性是因為它有蛋白質跟低脂對不對？那蛋白質可以幹嘛？
安：長肌肉
營：長肌肉，對，長肌肉很重，還有呢？
安：免疫力
營：對，免疫力，還有嗎？長肌肉、免疫力還有嗎？我還講了什麼？我只有講這二個嗎？真的嗎？還有沒有第三個？應該還有呀！
營：像爺爺奶奶的這個肌肉也很重要，他才會走得穩，走得穩這樣子，未來像你們都要運動嘛，這個很重要。好，來還有什麼，還要幫你們複習什麼，我想一下。那有沒有魩仔魚的替代產品？替代的，有沒有含鈣量比較多的食物，除了牛奶？
[bookmark: _GoBack]安：蝦米
營：對，老師剛才提醒了一樣
安：丁香魚
營：是是是….丁香大概長這樣，可以長更大一點，魩仔魚長小一點，大概就是捕撈的樣子，那還有要跟你介紹什麼呢？那還有什麼問題要再請教我的？我沒有回答的？差不多，我看一下，這個網站可以去看看。應該差不多了…那我們要一起吃點心了，那目前大概是這樣子，如果漏掉什麼？撥老師電話
琦：謝謝
