


http://www.youtube.com/watch?v=FgneaZwa3Mc


起雲劑=塑化劑?

什麼是起雲劑?

1.由阿拉伯膠、乳化劑、棕櫚油及多種食品添加物混合製成

2.合法的食品添加物

3.用途：

＊幫助食品的乳化，使內容物看起來濃稠，

讓消費者有「用料豐富」的感覺。

＊可以添加在運動飲料、果汁、果凍、優酪、檸檬果汁粉末裡。



什麼是「塑化劑」? 

1.是一種增加材料的柔軟性或是材料液化的添加劑。

2.不合法的食品添加物

3.用途：

＊添加對象包含了塑膠、混凝土、牆版泥灰、水泥與石膏等。

＊塑化劑種類多達百餘種。

例如： DBP、DEHP、DINP、DIDP、BBP及DNOP。

起雲劑≠塑化劑?



優質與劣質起雲劑的價差？

＊優質的起雲劑，必須全以食品級材料調配

＊不肖業者為節省成本，以DEHP塑化劑取代比成本貴五倍的

棕櫚油，整體價格比食品便宜

起雲劑≠塑化劑?



(一)不要往便宜貨奔去

「便宜必定有鬼」

(二)少吃動物性脂肪

許多有毒化學物質用脂肪的形式在食物鏈穿梭。

(三)經常洗手

飯前洗手

(四)盡量避免食物接觸塑膠

避免用塑膠製品、塑膠容器、塑膠袋裝食物。

(五)防毒之外也要排毒

「二少二多去三毒」原則

◆ 二少--少加工、少食品添加物

◆ 二多--多天然、多蔬果

◆ 三去毒--去防腐劑、去色素、去香料



五大類食品

1.運動飲料
2.果汁飲料
3.茶飲料
4.果醬、果漿或果凍
5.膠囊錠狀粉狀之型態

出示安全正明出示安全正明





http://www.youtube.com/watch?v=X7vYt89DpV8&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=1NJriL-kKH8&feature=related


食品標示



2.讓消費者可以經由標示清楚了解食品品質內容

1.業者將食品品質及內容正確的標示方式顯示在包裝外觀上，
代表對其產品的負責態度

食 品 標 示
目 的



食品標示
一定要標示的內容



1 2 3



高果糖玉米糖漿

‧近年來高果糖玉米糖漿被大量使用在飲
 料、蛋糕等加工食品調味，國外已有調查

 顯示，果糖的消費量越高、民眾肥胖發生
 率也跟著升高。

‧除了潛在的肥胖問題，最近發表在六月份
 美國泌尿學雜誌的研究則顯示，長期、大
 量食用果糖，還可能造成現代人最頭痛的
 疾病：代謝症候群。



這是什麼？

• 主原料：紅茶萃出液、天然檸檬果
 

肉萃出液

• 副原料：水、砂糖、高果糖糖漿、
 

檸檬酸、蘋果酸、維生素C 、天然
 香料

9.



檸檬紅茶
營 養 標 示

每100毫升

熱量
 

35 大卡

蛋白質
 

0 公克

脂肪
 

0 公克

碳水化合物
 

8.8 公克

鈉
 

7毫克

(內容量600毫升)

×6



飽和脂肪

‧飽和脂肪酸含量高的油較耐高溫,烹調
 時不易起油煙,但易促成動脈硬化

‧牛油、奶油、猪油、雞油、棕櫚油和
 肥肉等飽和脂肪含大量膽固醇和飽和
 脂肪酸,提高人體心血管疾病罹患率



反式脂肪
‧許多業者利用氫化技術，改變植物油結構，使其耐高

 溫、不易變質、存放久。

‧氫化技術是為了讓液態植物油成為固態，並可以高溫
 重複油炸，增添食物酥脆口感，譬如人造奶油、酥

 油、乳瑪琳等，且成本較低，被大量運用在速食及各
 類酥炸食品中，如炸雞、甜甜圈、餅乾、派、洋芋片
 及糕點麵包。



這是什麼？

• 成分：蛋、植物油〈氫化棕櫚油、菜
 籽油〉、砂糖、麵粉、奶粉、砂糖、
 可可膏、大豆卵磷脂、香草香料、巧
 克力香料



營 養 標 示
每一份量

 
65公克

本包裝含
 

1份

每份

熱量
 

383
 

大卡
 蛋白質

 
7

 
公克

 脂肪
 

27公克
飽和脂肪

 
14公克

反式脂肪
 

0.6公克
碳水化合物

 
28公克

 鈉
 

97毫克

義美巧克力泡芙



這是什麼？

• 成分：麵粉、植物性奶油、奶粉、
 糖、奶油、蛋、葡萄乾、澱粉、酵
 母、麥芽糊精、葡萄糖、食用化製澱

 粉、天然海鹽、品質改良劑〈醋酸
 鈉〉乳化劑、大豆卵磷脂、香料、胡

 蘿蔔素



統一皇家奶酥派司

營 養 標 示
每一份量

 
115公克

本包裝含
 

1份

每份

熱量
 

464.7大卡
 蛋白質

 
9.9公克

 脂肪
 

24.7公克
飽和脂肪

 
9.1公克

反式脂肪
 

0公克
碳水化合物

 
50.7公克

 鈉
 

340毫克



每份提供每日

營養素攝取量

每份 基準值*之百分比

脂肪 4.2公克 7.6%

蛋白質 3公克 5% 

碳水化合物 10.8公克 3.4% 

熱量 93大卡 4.7%

鈉 30毫克 1.3% 

每一份量 30  公克

本包裝含 5  份

營養標示

每份提供每日

營養素攝取量

每份 基準值*之百分比

脂肪 4.2公克 7.6%

蛋白質 3公克 5% 

碳水化合物 10.8公克 3.4% 

熱量 93大卡 4.7%

鈉 30毫克 1.3% 

每一份量 30  公克

本包裝含 5  份

營養標示

每日營養素攝取量之基準值：熱量2000大卡、蛋白質
60公克、脂肪55公克、碳水化合物320公克、鈉2400毫
克。



必要的項目：
1、標題：營養標示
2、營養項目：熱量、蛋白質、脂肪

碳水化合物、鈉
3、營養宣稱訴求之營養素：

視宣稱內容而定，例如：高鈣、無膽固
醇、低鈉、低糖等。

必要的項目：
1、標題：營養標示
2、營養項目：熱量、蛋白質、脂肪

碳水化合物、鈉
3、營養宣稱訴求之營養素：

視宣稱內容而定，例如：高鈣、無膽固
醇、低鈉、低糖等。

營養標示



營養師的叮嚀
對入口的食物不了解來源從哪裡來？

如何製成？添加哪些添加物？

買食品時做做「手腕運動」，
翻過來看食品標示。



多吃真食物、少吃食品

以低油.低鹽.低糖.高纖維素烹調

◎真食物指一定會變質、天然生鮮的食物



就近向住家附近的小農購買產品，支持在地生產者。

購買當季蔬果，可以減少農藥、化學肥料及其他化學添加物。

好看的蔬果不見得健康

不買不合時令的蔬果

購買有品牌的蔬果，較有安全保障

如何選購安全蔬果



◎外圈有產銷履歷農產品及TAP字樣。
 ◎中心綠色符號同時呈現--- 

雙向箭頭--可追溯產品來源，也能從源頭追蹤去向。
 G字形--代表TAP農產品是Good Product，農產界的模範生。

 心形，代表農民的用心。綠葉--代表TAP農產品是大自然的恩賜。
 豎起的大拇指--代表TAP農產品的口碑形象

產銷履歷農產品





2.
1.



3.把成成分裡面的原料由多至少排出前三名



4.買食品時做做「手腕運動」，
翻過來看看什麼呢?



營養標示

每100毫升提供 每
日營養素攝取量基

 每100毫升

 
準值*之百分比

熱量

 
60大卡

 
1.9%

蛋白質

 
2公克

 
3.3% 

脂肪

 
1公克

 
1.8% 

碳水化合物

 
5公克

 
1.6% 

鈉

 
35毫克

 
1.5% 

柳橙果汁，300毫升/瓶

5.這瓶果汁的熱量應該怎麼算呢?

每喝100毫升的本產品，喝進40大卡
柳橙汁300毫升可喝進180大卡(60大卡×3)



營 養 標 示
每一份量

 
65公克

本包裝含
 

1份

每份

熱量
 

383
 

大卡
 蛋白質

 
7

 
公克

 脂肪
 

27公克
飽和脂肪

 
14公克

反式脂肪
 

0.6公克
碳水化合物

 
28公克

 鈉
 

97毫克

6.對身體健康有什麼影響?



6.市售的蔬果汁為什麼不健康?



(一)不要往便宜貨奔去

「便宜必定有鬼」

(二)少吃動物性脂肪

許多有毒化學物質用脂肪的形式在食物鏈穿梭。

(三)經常洗手

飯前洗手

(四)盡量避免食物接觸塑膠

避免用塑膠製品、塑膠容器、塑膠袋裝食物。

(五)防毒之外也要排毒

「二少二多去三毒」原則

◆ 二少--少加工、少食品添加物

◆ 二多--多天然、多蔬果

◆ 三去毒--去防腐劑、去色素、去香料

7.



8.

◎外圈有產銷履歷農產品及TAP字樣。

 ◎中心綠色符號同時呈現--- 
雙向箭頭--可追溯產品來源，也能從源頭追蹤去向。

 G字形--代表TAP農產品是Good Product，農產界的模範生。

 心形，代表農民的用心。綠葉--代表TAP農產品是大自然的恩賜。

 
豎起的大拇指--代表TAP農產品的口碑形象



9.使用起雲劑必須提出
安全正明五大類食品?

1.運動飲料
2.果汁飲料
3.茶飲料
4.果醬、果漿或果凍
5.膠囊錠狀粉狀之型態



10.多吃真食物、少吃食品

什麼是真食物?

11.今天你的收穫(心得分享)



謝 謝 聆 聽
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