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硒 (Se) 是一種重要的微量礦物質，也是人類健康的基石。瑞典化學家貝采利烏斯 

(Jöns Jacob Berzelius) 於 1817 年發現它時，最初被認為是一種毒素；然而，到了 

20 世紀中葉，它被證實為必需營養素。硒常被稱為「金髮姑娘」元素 (Goldilocks 

element)，因為其缺乏與中毒之間的範圍極窄，過多或過少都不利健康。雖然人體僅需

微克級的攝取量，但這些微量元素對於保護細胞免受氧化應激、調節甲狀腺代謝和支持

免疫系統至關重要。 

 

1. 作用機制：生物學作用與生理功能 

 

金髮姑娘元素：硒 (Selenium)  
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硒的生物活性並非以游離形式執行，而是透過整合到硒蛋白 (Selenoproteins) 中來實

現。 

第 21 種氨基酸 

與大多數僅作為輔因子的礦物質不同，硒會共價結合到硒半胱氨酸 (Selenocysteine) 

中。這被稱為「第 21 種氨基酸」，因為它是由特定的遺傳序列 (UGA 密碼子) 編碼

的。目前人體已知約有 25 種硒蛋白。 

主要生理功能 

• 抗氧化防禦： 谷胱甘肽過氧化物酶 (GPx) 家族是最著名的硒蛋白。它們充當

「細胞清除劑」，將有害的過氧化氫和脂質過氧化物轉化為水和無害的醇類，防

止 DNA 受損。 

• 甲狀腺激素代謝： 甲狀腺是人體中單位重量含硒量最高的器官。碘化甲狀腺氨酸

脫碘酶是依賴硒的酶，負責將不活潑的甲狀腺素 (T4) 轉化為具有生物活性的三

碘甲狀腺氨酸 (T3)。 

• 氧化還原信號： 硫氧還原蛋白還原酶 (TrxR) 對於維持細胞氧化還原狀態至關重

要，影響細胞生長與凋亡。 

 

2. 臨床適應症與建議劑量 

建議膳食攝取量 (RDA) 

• 成人 (19-70+ 歲)： 每日 55 微克 (mcg) 

• 孕婦： 每日 60 微克 

• 哺乳期婦女： 每日 70 微克 

臨床適應症 

1. 橋本氏甲狀腺炎： 研究顯示，補充硒 (通常每日 200 mcg) 可降低抗甲狀腺過氧

化物酶 (TPO) 抗體，改善患者生活品質。 

2. 克山病 (Keshan Disease)： 一種發現於貧硒地區（最初在中國發現）的潛在致

命性心肌病。 

3. 大骨節病 (Kashin-Beck Disease)： 一種發生於貧硒地區兒童的骨關節疾病。 
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4. 免疫支持： 在重症監護室 (ICU)，高劑量靜脈注射硒有時用於減輕敗血症的炎症

反應。 

 

3. 最有效的吸收與生物利用度形式 

形式 例子 吸收與生物利用度 

有機硒 L-硒代蛋氨酸 (L-

selenomethionine)、富硒酵母  

生物利用率極高 (90%+)。 人體將其視為

氨基酸並儲存於蛋白質中，能穩定提升體

內硒水平。 

無機硒 亞硒酸鈉 (Sodium Selenite)、 吸收良好但排泄快。 直接用於硒蛋白合

成，但不會在體內長期儲存，多用於急性

臨床。 

專業見解： 對於一般保健與長期糾正缺乏，L-硒代蛋氨酸是黃金標準。 

 

5. 硒在特定健康領域的作用與影響 

 



 

本資訊僅供參考，若有疑問，請諮詢專業藥師 2026    4 

 

癌症：免疫調節與結果 

• 機制： 硒能增強 天然殺手細胞 (NK cells) 和 T 淋巴細胞的活性，幫助識別並

摧毀突變細胞。 

• 證據： 大型 SELECT 試驗 顯示，補充硒並不能預防一般健康人群的攝護腺癌。

對於體內硒含量已足夠的人，額外補充反而可能略微增加得 2 型糖尿病的風險。 

• 結論： 補充硒僅對基準水平不足的人群最有益。 

性功能與生殖健康 

• 男性生育力： 硒是精子尾部結構的組成部分。缺乏會導致精子脆弱、活動力低

下。 

• 女性生育力： 硒保護卵泡免受氧化損傷。研究顯示，硒水平過低與流產或子癇前

症風險增加有關。 

 

5. 藥物交互作用 

在將硒與以下藥物合併使用前，應諮詢藥師或醫師： 

• 抗凝血劑/抗血小板藥物 (如 Warfarin、Aspirin)： 高劑量硒可能延緩血液凝

固，增加出血風險。 

• 他汀類藥物 (Statins) 與菸鹼酸： 某些抗氧化組合可能會降低他汀類藥物提升

「好」膽固醇 (HDL) 的效果。 

• 順鉑 (Cisplatin)： 這種化療藥物會耗盡體內的硒，合併使用需由腫瘤科醫師評

估。 

 

6. 高硒食物來源 

1. 巴西堅果 (Brazil Nuts)： 含量之王。每天只需 1-2 顆 即可滿足攝取量。 

2. 海鮮： 黃鰭鮪魚、比目魚、沙丁魚和生蠔。 

3. 內臟： 牛肝、牛腎。 

4. 家禽與肉類： 火雞、雞肉、牛肉。 
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7. 禁忌、預防措施與警告 

• 耐受最高攝取量 (UL)： 成人每日從所有來源攝取的上限為 400 微克。 

• 糖尿病警示： 對於硒水平充足的人，長期每日補充超過 200 微克可能增加罹患 

2 型糖尿病 的風險。 

• 手術： 建議在預定手術前至少 2 週停止服用硒補充劑。 

 

8. 不良反應與毒性 (硒中毒) 

攝取過量會導致 硒中毒 (Selenosis)。 

 

中毒症狀包括： 

• 大蒜味呼吸： 呼氣中帶有金屬味和大蒜臭味。 

• 皮膚與毛髮問題： 頭髮變脆、脫落（禿頭症），指甲變脆或出現坑洞。 

• 神經系統影響： 易怒、疲勞、腦霧。 
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免責聲明 本網站內容整理，僅供學習和參考使用，不能代替任何醫療建議，也不應成為診
斷或治療疾病的最終依據。與健康相關的資 訊經常推陳出新，因此此網站上包含的信息可
能尚未包含最即時的研究資料。服用任何營養補充品前，請先詢問你的藥師、 醫師或營養
師。如有身體不適，請及時就醫。 
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