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表 1 
海鮮類的蝦紅素( astaxanthin)含量  mg/100g 
麟蝦 krill 3.0 – 4.0  

鮭魚卵 ikra(俄文) 2.5 – 3.5 

紅鮭 sockeye salmon 2.5 – 3.5 

國王鮭 king salmon 1.0 – 2.0 

銀鮭 0.8 – 2.0 
 
表 2 
魚類的 DHA 含量 mg/100g 

黑鮪魚肚肉 2880 

真鰛(魚乾) 2121 
鯖魚(生食) 1780 
鰤魚(野生/生食) 1780 

秋刀魚(生食) 1400 

鯖魚(烤/煎) 1379 

秋刀魚(魚乾) 1212 

鰆魚(生食) 1190 

鰺(竹筴)魚(烤魚乾) 1158 

秋刀魚(烤/煎) 1140 

真鰛(生食) 1140 

鰺(竹筴)魚(烤/煎) 1107 

鮭魚(生食) 820 

鰺(竹筴)魚(生食) 748 

鯷魚(生食) 702 

柳葉魚(魚乾) 591 

鰹魚(生食) 310 

 
表 3 

魚類的蛋白質與油脂含量 g/100g 

魚種類 蛋白質 油脂 

黃鰭鮪 23.1 1.8 

鰤魚 21.4 17.6 

真鯛(嘉臘) 20.6 5.8 

黑鮪魚 20.1 27.5 

鰆魚 20.1 9.7 

鱸魚 19.8 4.2 

鰈魚 19.6 1.3 
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真鱈魚 17.6 0.2 

 

 

表 4 
魚罐頭與生魚的鈣質含量        每 100g 之含量(除去罐頭的汁液) 

鯖魚  

水煮罐頭 260mg 

生魚 9mg 

秋刀魚  

水煮罐頭 172mg 

生魚 32mg 

鮭魚    

水煮罐頭 188mg 

生魚 13mg 

沙丁魚  

水煮罐頭 197mg 

生魚 70mg 

 
表 5 
海產類的鋅含量 mg/100g 

牡蠣 13.2 

魷魚絲 5.4 

螃蟹罐頭 4.2 

帝王蟹(帶殼) 4.3 

文蛤 4.2 

蝦米 3.9 

毛蟹(帶殼) 3.8 

扇貝貝柱(帆立貝) 1.8 

北寄貝 1.8 

鰻魚 1.4 

牛腰內肉(菲力) 4.2 

牛腿肉 4.2 

南瓜子 7.7 

納豆 1.9 

 


