
 

第四章 關於卵磷脂的問答 

什麼是蛋油？ 

問：我記得小時候，每逢生病，祖母都會親手製作一些黑色的蛋油讓我服用；最

近我在週刊雜誌上常常看到有關蛋油的事，請您告訴我蛋油的由來。 
答：蛋油是把新鮮且質佳的雞蛋蛋黃，長時間不斷炒動所萃取而的精華油，在中

國和日本一直被視為珍貴的民間靈藥而廣受愛用；在各種具療效的物質中，

沒有一種像蛋油那樣地有親近感與傳統性。 
嚴格說來，蛋油是天然食品的一種，不過古時候的人們卻將其常成「萬

能的靈藥」而珍貴看待，本書曾在前文中提過，現代醫學已逐漸發現到蛋油

對人們的幫助甚大。 
從前人們對蛋油內含的成分完全不知情，換句話說，他們並不了解蛋油

內含的成分究竟會對人體產生何種作用；他們只是將自身的體驗當成一種醫

學傳承的信仰傳遞給後代子孫。 
每思及此事就不禁令我油然昇起一股孺慕之情，敬佩人類本能與前人智

慧。 
 
 

什麼叫做蛋油卵磷脂？ 

問：蛋油卵磷脂這個單字和蛋油一樣，常常出現在媒體上，但是我並不太了解這

兩者之間的差異，希您能惠予指教。 
答：蛋油的主要成是卵磷脂，除此之外還含著維他命Ｅ與蛋白質等，因為其主成

分為卵磷脂，對人體而言是一種相當重要的物質，所以也把蛋油別稱為蛋油

卵磷脂，其實兩者所指相同。 
在此必須特別說明一點，卵磷脂的英文「lecithin」是從希臘文衍生而來

的，意思是「蛋油」。 
所謂卵磷脂是脂質的一種，因其含有磷的成分，所以也被視為磷脂質的

一種，不過它雖屬脂肪的一種，卻和那些當作能源使用或累積皮下的脂肪不

同。事實上，蛋油卵磷脂是我們身體各組織與神經系統之構成物質之一。就

大家所知，蛋油卵磷脂對我們的身體有著重要的作用與優秀的特性。 
 



 

發焦的東西是否具有致癌性？ 

問：據說吃了焦黑的東西後容易罹患癌症；而蛋油是把蛋黃燒焦後所產生的油，

因此我很擔心是否有致癌的危險。 
答：致癌的原因一直眾說紛云，但卻始終未獲得充分的了解證實。據說長期遭遇

某種刺激就會容易罹患癌症，但也有人說癌症是荷爾蒙失調所引起的，還有

人在動物實驗中發現癌症是一種病毒性疾病，而由某一種病原體所導致的。 
一九三人年，日本學者山極勝三郎與市川厚一兩位博士在一項實驗中，

持續的把煤焦油塗在兔子的耳朵上而引發了癌症。我認為在這項有名的實驗

恰可以證明所謂的「刺激說」，舉例說明：從前英國的煙囪清潔夫之所以常

罹患皮膚癌的原因，就在於其皮膚經常受到煙囪焦物的刺激。 
誠如您所言：長時間食用魚或肉等動物性蛋白質的燒焦物有致癌的危險

之說法，亦可視為一種刺激說的應用。目前癌症是死亡原因之首，所以想確

認動物性蛋白質的發焦物是不會質變成為致癌物質的顧慮是可以理解的。 
不過我可以放心的告訴您，親手製作蛋油後，您就可以確定它絕非發焦

物。 
在製作蛋油時，首先要把蛋黃炒焦，然後留下鍋內焦炭狀的殘渣而濾出

表面的黑色油汁，即是蛋油，最後再將那些發焦的殘渣捨棄；是以燒焦物並

不會存在蛋油之中而無致癌之虞。 
 
 

一日服用多少量？ 

問：我聽說蛋油卵磷脂可以消除疲勞而想服用，然而不了解用法與用量，一天該

服用多少次？一次服用多少量呢？ 
答：常有人問起：究竟該服用多少的蛋油卵磷脂呢？因此我認為應先釐清一個觀

念，蛋油卵磷脂並非藥物而是一種健康食品，所以並不像藥品一樣，硬性規

定一天該服用幾次？一次服用多少量？ 
依照ＷＨＯ（世界衛生組織）及ＦＡＯ（聯合國農業食糧組織）專門委

員會的公怖，卵磷脂的每日攝取量並無特殊規定，如果是為了要維持健康或

預防老化的話，一日大約四～九公克即可；但如果想治病的話，就必須考量

病情將用量調至二倍或三倍才恰當！總而言之，配合自己的身體作調節才算

正確。 
雖然如此，但是若無一個基準，實在是不易服用。依照我個人服用膠囊

的經驗來說從一天一～二次，每次於餐後服用一顆開始，等身體習慣、適應

後再將份量調整到一天三次，每次於餐後服用一～二顆比較恰當。 
由於膠囊是食用膠製造，在人體內會自然溶化，對身體無害，如果沒有



膠囊，可以用糯米紙包著一小匙的量服用，或者與茶水、牛奶調和一同服用

亦可。 
如果擔心液狀的卵磷脂不易服用或攜帶不便，可以購買市面上販售之粒

狀包裝的蛋油卵磷脂，問題便可迎刃而解。 
以粒狀包裝的蛋油卵磷脂來說，大約可以從一天三次、一次兩粒開始，

等身體適應後再看情況調整服用的份量。 
蛋油卵磷脂完全非藥品，而是一種健康食品，是故它並非服用一次便會

立刻見效而不必再服用，相反地，正因為它是維持健康所必要的食物，所以

每天持續服用是相當重要的。 
有些人還會為了蛋油卵磷脂的攝取量而不安，事實上蛋油卵磷脂並無任

何副作用，所以雖然攝取太多也不會有不良的影響，而絕對能放心服用。 
 
 

服用了蛋油卵磷脂就會打嗝 

問：我常會感到體能衰弱，經由朋友的介紹，我從二個月前開始服用蛋油卵磷脂，

而且也真的改善了我的體力；本來我每到夏天就會覺得食慾不振、精神倦怠，

但是今年夏天我卻不再出現這些毛病。 
不過，服用蛋油卵磷脂之後有一種令我困擾的事情，我過去很少打嗝，

最近竟然出現了老是打嗝的毛病，想請問您究竟是什麼原因？ 
答：蛋油是一種富含不飽和脂肪酸的油脂，由於其純粹是油脂的緣故，服用者偶

爾會產生燒心或打嗝的現象，但是這些症狀都是身體的正常反應，因此不必

為此顧慮。 
蛋油的成分完全是不飽和脂肪酸、卵磷脂以及維他命Ｅ，它們全都是保

持身體健康所不可或缺的營養物，所以說蛋油對身體只有好處而沒有不良的

影響，可以安心服用。 
人與人相處有順利與棘手的情況，同樣的，身體也會有令它感到難以應

付的對象，看完你的描述後，我覺得你的體質可能和蛋油不合，碰上這種情

況時，我勸你要減少服用的份量，先仔細研究出適合自己的用量與用法才

對。 
附帶提起一件事，也有人告訴過我，蛋油卵磷脂把他從前經常打嗝的毛

病治好，所以我相信再繼續服用一陣子，必會有好的結果產生。 
 
 

有無副作用？ 

問：從我開始服用蛋油卵磷脂以後，偶爾會發生胸口悶的現象，我擔心卵磷脂是

否具有副作用，希望你指點迷津。 



答：按照ＷＨＯ（世界衛生組織）的認定，卵磷脂絕無副作用。 
雖然有時候卵磷脂會被指定為藥品使用，但是大部分將其視為食品而使

用，就因為它是食品，故不會有所謂的副作用。 
蛋油卵磷脂是從營養豐富的雞蛋中萃取而得的食品，是用天然的材料製

件的東西，所以能安心地服用。不過由於蛋油純粹是油脂，容易附著在胃壁

上產生不適，因此要避免在空腹時服用。 
有些天生胃弱的人，在服用後會產生胃部的不適，碰到這種情形時，要

適當的減少蛋油卵磷脂的服用量，或暫時停止服用再看情況應變。 
 
 

我因為胃弱，不知是否有消化不良的可能性？ 

問：我是胃弱的體質，經常為了消化不良而煩惱，雖然知道蛋油卵磷脂有效，但

是又聽說蛋油卵磷脂是純粹的油脂，而令我擔心服用後會造成身體的不適，

請您賜教。 
答：我認為胃弱的人不但可以用蛋油，而且還要多加服用以求克服胃弱。 

就我自己來說，四十一歲的時候，因為懷疑有罹患癌症的可能性，遂將

胃及十二指腸切除，結果以一百七十三公分高，四十九公斤的瘦弱體質出院。

但是我現在身高未變，體重卻已增至六十五公斤的正常標準，之所以能恢復

健康，完全是服用了蛋油卵磷脂的結果。 
我在開始服用蛋油的時候，把服用量調整到普通人的三分之一的程度，

也就是一天只服一次，一次一顆膠囊，因為我擔心失去胃的身體吃了蛋油會

產生負擔。 
沒想到持續三個月的每日服用後，我的血液循環改善了很多，食慾大增

而且體力也不斷的恢復，於是我把分量增加到一天二次，每次二顆膠囊，後

來又增加到每次三顆膠囊的程度，於是只花了短短的三個月，我的服用量便

已經符合一般標準。 
如果按照我的方法循序漸進，慢慢增加分量服用，相信就算胃弱的人也

不必顧慮擔心。 
我們之所以要持續服用蛋油卵磷脂，就是為了讓細胞作用活化，進而使

食慾大增，一旦細胞活化之後，原本衰弱的胃腸會增加其營養吸收力，而且

蠕動作用也會增進，於是便覺得食物可口好吃。 
我曾經聽過「緊張會使胃穿孔」的說法，知道胃腸與緊張有著密不可分

的關係。 
我們的腸胃對情緒上的反應非常微妙，所以胃障礙者應當要優先考慮這

一點。 
蛋油卵磷脂具有緩和緊張的作用，所以不僅能從胃腸的內部調理而已，

還能透過平撫緊張情緒進而達到保護胃腸的作用。 



 
 

是否對喉嚨痛有效？ 

問：不久以前我因為感冒引起了喉嚨痛的毛病，於是我就蛋油滴在喉嚨，不可思

議的是這種作法居然有效，疼痛感真的消失了？想請教您究竟蛋油卵磷脂是

否真能抑制喉嚨痛。 
答：我從一些蛋油的愛用者口中，得知有關蛋油卵磷脂能有效治療喉嚨痛的說法，

所以當我喉嚨痛時，也會嘗試地用蛋油治療，結果的確令人驚奇？塗了蛋油

卵磷脂之後，咽喉部的充血現象與喉嚨的疼痛感竟然全都消失殆盡！ 
前文曾經論述到，卵磷脂有促進血液循環的作用，所以應可服用治療才

是，然而碰上這種情形時，用塗抺的方式說不定效果會更迅速。 
一位喜歡唱民謠的朋友，寫信告訴我關於她喉嚨的事：「開始服用蛋油

卵磷脂之後，不但變得容易發聲，而且音質也好了許多，朋友都訝異地問我

用什麼特別的偏方，其實這一切美好的結果，全都得感謝蛋油卵磷脂的幫

助？」 
就我的觀點來看，由於蛋油卵磷脂具有促進血液循環作用，一旦全身血

液通暢，身體自然會充滿活力，連帶地丹田也能用力發揮，而使聲音在不知

不覺中更形美妙！ 
 
 

抽煙是否會導致卵磷脂不足？ 

問：我是個非常愛抽煙的人，聽人家提過攝取卵磷脂可以改善因抽煙引起的缺氧

狀態，想請教您是否為真？ 
答：誠如您所言，抽煙最大的缺點是容易使人陷入缺氧的狀態，究其原因也許與

「吸煙者肺中的卵磷脂含量較禁煙者少七分之一」的情形有密切的關係。 
空氣中的氧進入肺以後會溶於肺細胞的濕氣中，然後再運送到血液去。

肺細胞之所以能經常保持濕潤，全都是因為卵磷脂的乳化作用造成的；所以

一旦吸煙者肺部的卵磷脂含量減少，則肺細胞的濕氣也會減少，而導致肺不

易充份吸收氧氣，發生缺氧的現象。 
吸煙者在每次點燃香煙時，就會吸入一氧化碳，一旦一氧化碳和血液中

的血紅蛋白結合，便會阻礙到氧氣的運輸，造成缺氧狀態。 
由上述的兩點來看，抽煙對維持細胞正常的氧氣，具有嚴重的威脅，無

怪乎常言道：「抽煙有百害而無一利。」 
目前在美國，抽煙已經和肥胖、成人病一樣成為不能在事業上昇遷的理

由之一；因為一個不能控制自我身體的人，何能管理他人！撇開這種社會風

氣不提，抽煙易造成缺氧狀態，使腦部作用惡化，結果還是會影響到工作與



昇遷。 
我本人並非刻意禁煙，而是不愛抽煙，我奉勸您在服用蛋油卵磷脂前要

先禁煙，並且要時常自我提醒「我體內的卵磷脂經常不足」！ 
 
 

保存期限與保存方法為何？ 

問：蛋油卵磷脂中含有的亞油酸，一旦和空氣接觸後就會氧化，而變成所謂過氧

化脂質的有害物質，我想請問您，將蛋油卵磷脂開封後，和空氣接觸好幾個

月也沒關係嗎？ 
答：亞油酸和空氣接觸後就容易氧化，經過一段時間便會變化為過氧化脂質。但

是，由於蛋油卵磷脂中富含維他命Ｅ，能够防止不飽和脂肪酸的氧化，對防

止體內的氧化作用深具效果。要注意的是，裝蛋油卵磷脂的容器口徑不要過

寬，就不致於導致對人體有害的質變。 
再者，市面上販售的粒狀蛋油卵磷脂也都用膠囊包著，所以亞油酸並不

會直接與空氣接觸，用不著擔心，只要在開封後的六個月內用完，應該不會

有危險之虞。 
如果根本未開封，一般而言，都能在常溫下保存三年的時間，保存的地

方只要是通風的陰涼處即可，並不需放在冰箱中。如果放在冰箱中而使液狀

的蛋油卵磷脂像奶油一樣凝固，那麼只要予以加溫就會恢復原狀。 
除此之外，粒狀的蛋油卵磷脂在冷藏狀態下，會因為過分乾燥而產生膠

囊龜裂的現象，所以到了夏天也不必將它放在冰箱中，只要在陰涼處即可。 
 
 

製造蛋油的要訣 

問：我很想親自製作蛋油卵磷脂，不過努力了好幾次卻始終也不得法。使用超過

二十個在超市購得的雞蛋，不知何故總不能製出蛋油，希望您能賜教。 
答：一開始製作蛋油時，大部分的人都曾經為了做不出蛋油而傷腦筋；就連我自

己也不例外，以前做了好幾次也不能得到蛋油，甚至還差點為了這些困難而

想放棄咧！ 
不過萬事起頭難，持續做三、四次就會熟能生巧，而逐漸可以獲得多量

的蛋油。 
照我的經驗來看，不能獲得蛋油的原因有兩點： 
一是使用不新鮮的雞蛋；即使是當天才買回家的雞蛋，如果將放在超市

的日期加上去的話，實際上擺置的時間與新生的雞蛋比起來，就顯得過時而

不新鮮。製作蛋油卵磷脂的原料必須是非常新鮮的雞蛋才行，一般而言，二

～三天內的雞蛋才算合格。 



所以在超市購買雞蛋的時候，仔細辨識確認製造日期是非常重要的。 
另外一點無法獲得蛋油的原因是火候與炒法有問題。 
火候絕對要小心控制，避免使用強火，而必須使用小火，耐心的攪拌才

對，攪拌務求小心仔細，以期讓火的熱度能平均到達蛋黃的各部分。 
是以，必須花上一段長時間忍耐煙味，如果不能忍耐的話，就無法獲得

蛋油而白忙一場。 
如果能遵守上述二點，應該就可以順利獲得蛋油。 

 
 

蛋油會硬化？ 

問：每到冬天，蛋油卵磷脂就會凝固而不易自容器中取出，如果碰到這種情況，

該如何是好？ 
答：由於液狀的蛋油卵磷脂是純粹的油脂，由於濃度極高，所以只要氣溫寒冷就

會容易發生凝固的現象，而不易自容器中取出。遇到這種狀況時，應該把容

器的蓋子蓋緊，並將容器的頭部向下，底部朝上地倒置於攝氏六十度左右的

熱水中浸泡一會之後，油脂會逐漸融化，然後就可以把蛋油自容器中移至膠

囊內。 
蛋油卵磷脂之凝固並非變質的現象，而仍可安心服用，再者予以融化對

品質也不會有什麼不良的影響，絕對可以放心。 
有的人在不明究理的情況下會說：「有殘渣沈澱在容器的底部。」其實

那東西並非殘渣而是蛋油凝固的現象，只要使用述的方法予以加溫即可恢復

原狀。 
製作時的惡臭該如何處理？ 
問：當我依照指導方法在家自製蛋油時，整個房間都會充滿煙霧與惡臭，

雖然早就知道會產生不好聞的氣味，但是沒有想到會如此強烈，因而擔心會

給鄰居添加麻煩，想請教您是否有什麼方法可以防止惡臭的產生而又能製出

蛋油。 
答：非常遺憾地，我並沒有任何能令你滿意的回答。 
由於蛋油的製造是將蛋黃長時間炒作而自然產生的油脂，因其不斷翻炒

之故，勢必會產生煙霧與惡臭，這是您在製造蛋油前必須有的心理準備。 
我做蛋油時，也有煙氣與惡臭的困擾，所以我就在地下設置了大型的導

管，以避免煙氣與惡臭冒出地面上來，由於導管設置在地底下，所以煙氣與

惡臭會在泥土之中被吸收，而不致於造成他人的困擾，是避免破壞環境所必

要的方法。 
不過，如果是在家庭內自製蛋油，可能就沒有辦法做如是的設備，而且

也沒有這個必要。 
假設您擔心造成鄰居的困擾，我建議您不妨將通氣口安置在較高的地方，



如此一來煙氣與惡臭就不會直接對外界產生影響。 
 
 

 

蛋油和大豆卵磷脂有何不同？ 

問：近年來我為了想防止老化而服用蛋油卵磷脂；但是不久以前卻有人勸我改用

大豆卵磷脂，據他所說兩者皆含卵磷脂的成分，因此想請教您大豆卵磷脂與

蛋油卵磷脂有何不同？ 
答：內含豐富卵磷脂成分的食品計有：蛋油、大豆、肝臟、豆腐、魚類、小麥胚

芽、花生、鰻魚、蝮蛇、麻油、玉米等等。一般而言，自古以來被視為「強

精劑」的東西中，大多是富含卵磷脂的物質。 
如果把大豆與蛋油內含的卵磷脂量相比較，大豆油是 2.5%，蛋油則是

1.3%，單就這兩個數字來看應是大豆含量較高，但大豆油並不能直接攝取，
僅能將其作為煎、炸之用，然而一旦煎、炸後，大豆油內含的卵磷脂量將減

少到 0.1~0.2%左右。 
就目前的醫學觀點來看，蛋油卵磷脂與大豆卵磷脂仍然尚未被明確界定，

唯一確定的是兩者的效果相同。 
在此我想特別聲明一件事，我們在攝取食物之後，食物內含的成分，並

不會直接、完全地在人體中吸收，其吸收的程度，會按照食物的性質而有顯

著的差異，亦即是說，食物在人體中消化、吸收、合成的比例，會因其種類

而有差異。 
大豆卵磷脂與蛋油卵磷脂的差異即在於此。 
我之所以相信蛋油卵磷脂優於大豆卵磷脂的原因有兩點。 

第一、蛋油是把蛋黃炒焦後濾得的油脂，服用後在腸內的吸收情況相當的

好。 
第二、蛋油除了卵磷脂以外，還有維他命Ｅ與礦物質類等豐富含量，而卵磷

脂與維他命Ｅ一起服用時，會產生雙方面的相乘效果，利用率會增加

好幾倍。 
以上述二點看來，與大豆卵磷脂相比，只要攝取少量的蛋油卵磷脂就能

產生很好的效果。 


