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➊ 品名。
➋ 內容物名稱
➌ 淨重、容量或數量。
➍ 食品添加物名稱
➎ 製造廠商或國內負責廠商名稱
➏ 原產地（國）。
➐ 有效日期。
➑ 營養標示。
➒ 含基因改造食品原料。
➓ 其他經中央主管機關公告之事項。

成分含量
多 少

包裝食品標示項目（食安法第22 條）





✓ 全穀原料粉
是指內容物皆由全穀原料組成，
且未含有其他食品原料或添加
物。如：全麥麵粉、全大麥粉、
全蕎麥粉、全玉米粉、糙米粉、
紫米粉、紅糯米粉、糙薏苡仁
粉等

✓ 全穀(全榖粒及榖粉)
是指包括果皮（糠層、麩皮）
胚芽及胚乳之穀物



單一穀類佔配方總重量51%以上，才能宣稱是全穀產品

⚫麩皮(12.5%):富含膳食纖維

⚫胚乳(85%):白麵粉主要成分

⚫胚芽(2.5%):富含維生素、礦物質



全穀飲食停看聽，從標示選出「真」全穀

董氏基金會食品營養專區 原文網址: https://www.nutri.jtf.org.tw/Article/Info//4477



有些成分標示會出現
「焦糖」，是為了混
充全麥麵包，讓麵包
呈現淡褐色，看起來
像是全麥製



全麥麵包標示全麥粉才
是真全麥

如果寫的是小麥粉、麥
粉、麵粉，就可能不是
真的全麥







蛋白質

熱量 鈉

飽和脂肪

反式
脂肪

脂肪

根據〈食品安全衛生管理法〉規定包裝食品

應標明八大營養標示





熱量 提供人體活動需要的能量

三大營養素：
蛋白質、脂肪、碳水化合物

來源



提供人體所需的胺基酸
在細胞中發揮多種功能

豆、魚、蛋、肉類、
全榖雜糧類(不完全蛋白質)

蛋白質

來源



提供能量、保護器官
、運送油溶性維生素等

飽和脂肪

反式
脂肪

脂肪

動物油、植物油

飽和脂肪：豬油、奶油、椰子油、棕櫚油

     反式脂肪：經過氫化的植物油

來源



提供腦及身體細胞需要的能
量，節省蛋白質消耗

澱粉、葡萄糖、果糖
糖：單糖或雙糖
→蜂蜜、麥芽糖、蔗糖等

來源



維持神經和肌肉的傳導和
感應，促進肌肉收縮等

食鹽、醬料、味精等

來源

鈉



營養標示格式-1
營養標示

每一份量 公克(或毫升)
本包裝含 份

每份 每100公克
(或100毫升)

熱量 大卡 大卡
蛋白質 公克 公克
脂肪 公克 公克
飽和脂肪 公克 公克
反式脂肪 公克 公克

碳水化合物 公克 公克
糖 公克 公克

鈉 毫克 毫克

可比較不同
產品的熱量
營養素差別

可知道吃進
多少熱量和
營養素



營養標示格式-2
營養標示

每一份量 公克(或毫升)
本包裝含 份

每份 每日參考
值百分比

熱量 大卡 %
蛋白質 公克 %
脂肪 公克 %

飽和脂肪 公克 *
反式脂肪 公克 %

碳水化合物 公克 %
糖 公克 *

鈉 毫克 %

以每日
2000大卡
為基礎
瞭解食物熱
量和營養素
佔比

可知道吃進
多少熱量和
營養素



跟著這樣做
輕鬆看懂營養標示



確認1份的重量和營養素1
營養標示

每一份量21.5公克
本包裝含 2份

每份 每100公克

熱量 121大卡 564大卡
蛋白質 1.5公克 7.2公克
脂肪 7.5公克 35.0公克

飽和脂肪 3.8公克 17.5公克
反式脂肪 0公克 0公克

碳水化合物 11.8公克 55.0公克
糖 0.8公克 3.6公克

鈉 126毫克 585毫克



確認本包裝含有的份數2
營養標示

每一份量21.5公克
本包裝含 2份

每份 每100公克

熱量 121大卡 564大卡
蛋白質 1.5公克 7.2公克
脂肪 7.5公克 35.0公克

飽和脂肪 3.8公克 17.5公克
反式脂肪 0公克 0公克

碳水化合物 11.8公克 55.0公克
糖 0.8公克 3.6公克

鈉 126毫克 585毫克



計算看看3
營養標示

每一份量21.5公克
本包裝含 2份

每份 每100公克

熱量 121大卡 564大卡
蛋白質 1.5公克 7.2公克
脂肪 7.5公克 35.0公克
飽和脂肪 3.8公克 17.5公克
反式脂肪 0公克 0公克

碳水化合物 11.8公克 55.0公克
糖 0.8公克 3.6公克

鈉 126毫克 585毫克

如果全部
吃掉…

熱量=121× 2
蛋白質=1.5× 2 
脂肪=7.5× 2
飽和脂肪=3.8× 2 
反式脂肪=0× 2  
碳水化合物
=11.8× 2  
糖 =0.8× 2  
鈉=126× 2



比較2種食物

營養標示
每一份量450毫升
本包裝含 1份

每份 每100毫升

熱量 183大卡 40.7大卡
蛋白質 15.3公克 3.4公克
脂肪 8.6公克 1.9公克
飽和脂肪 1.4公克 0.3公克
反式脂肪 0公克 0公克

碳水化合物 15.8公克 3.5公克
糖 2.7公克 0.6公克
膳食纖維 9.0公克 2.0公克

鈉 86毫克 19毫克

營養標示
每一份量313毫升
本包裝含 3份

每份 每100毫升

熱量 274大卡 88大卡
蛋白質 9.4公克 3.0公克
脂肪 7.5公克 2.4公克
飽和脂肪 0公克 1.6公克
反式脂肪 0公克 0公克

碳水化合物 42.5公克 13.5公克
糖 36.0公克 11.5公克

鈉 172毫克 55毫克
鈣 250毫克 80毫克

無糖豆漿 原味優酪乳



問題一

食品標示內容物名稱的排序是依據含量
由含量多到少，對不對?



問題二

單一穀類佔配方總重量51%以上，
才能宣稱是全穀產品，對不對?



問題三

果蔬汁總含量達10%以上，才可稱
為果蔬汁，對不對?
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