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根
據農委會統計，台灣平均一個人一年

吃掉30公斤雞肉，將近是20隻雞，可

說在我們的飲食文化中扮演很重要的角色。

然而，這幾年禽流感頻傳，讓許多人對這項

經常食用的肉類，產生很多疑慮。

在「親近好食‧從小做起」講座中，文

化大學動物科學系的羅玲玲教授、樂活畜牧

場的楊奕呈老闆，與關心飲食的朋友直接對

話，從學術研究與實際養殖面向，告訴大家

如何挑好雞。

「吃雞是件快樂的事，尤其是吃好雞。」

羅教授開心地與大家分享，並引用明朝醫藥

學家李時珍的《本草綱目》：雞肉「甘，溫，

無毒。」「補中益氣，甚益人，炙食尤美。」

可見我們很早就有吃雞的記載，而且有益於

健康。

羅教授進一步說明，雞肉大多數的脂肪都

在皮上，去皮後就是很好的瘦肉。相較於牛

豬，它的飽和脂肪含量較低，也就是低密度

膽固醇（俗稱壞的膽固醇）含量少，大家可

放心食用。

近來，越來越多人在討論食物里程，其實

很多精緻穀類的食物里程都很高，尤其是加

工食品製作過程所排放的碳含量，可能是一

般新鮮食物的數十倍，遠大於新鮮食物最後

被運送至各賣場的碳含量，亦即經過層層加

工的素雞，在食物里程上會比一塊雞肉高得

多。

羅教授也提出油品的例子，製作橄欖油、

葵花子油等都需添加溶劑，才能將油萃取出

來，只有雞油、豬油可直接從脂肪取出油，

只要適量食用，就是很好的油脂。

吃得好、住得好，自然長得好
 很多人誤以為養雞是從雞蛋開始，其實養

雞是個專業分工的行業，以樂活畜牧場來

說，他們只負責買進一日齡的小雞，飼養到

可以食用時，就會將雞隻送到專業屠宰場。

所以說前端母雞孵育小雞、後端屠宰的部

分，都各有專門業者負責。

 我們常食用的雞肉可概分為：白色肉雞、

有色肉雞（土雞）。除了羽色差異，飼養的

週期、密度、環境也不相同。白色肉雞的飼

養期為32~38日，常飼養在大型的室內畜牧

場，屬於飼養密度較高的經濟型動物。土雞

的飼養期至少在11週以上，有些品種還會超

過17週，台灣土雞都採平飼，不會養在籠子

裡。常見的品種有珍珠雞、紅羽仿土雞、蘆

花雞、古早雞、台畜13號 （國寶雞）、鬥

雞、閹雞、黑羽土雞、烏骨雞等。

親近好食‧從小做起

秋冬樂活吃好雞

羅玲玲（右）教授與楊奕呈老闆
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