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1第  章

食安中學堂
食安我把關！
1. 運用精確的資訊，辨識安全農產品，選購當季當

地食材。

2.會分析食品添加物的作用，做出健康的決定。

3.消費時，能夠確認食品標示。
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　　食品從產地到餐桌，會遇到哪些問題？「這食品吃了有害嗎？」、「我能安心購買嗎？」

讓我們從食品製作流程來解惑。

食物的旅行

 █  圖3-1-1 從產地到餐桌，都應注意食品的安全性

蔬果是否有農藥殘留？

原料是否新鮮、衛生？

該動物（如：牛、豬）

是否健康？

‧有機農產品。

‧產銷履歷農產品。

‧農藥殘留量低的蔬果。

‧當季當地的食材。

源頭

���食品加工過程是否符合

規範？
���食品添加物是否合法？

‧�TQF臺灣優良食品認

證。

‧不含添加物的食品。

加工

是否保存不當？

運送過程是否疏忽？

廣告是否誇大不實？

‧食品抽檢。

‧通報。

‧稽查。

販售

食品是否料理不當？

是否有確認食品標示、

有效期限為何？

‧�能辨識食品標示、有

效期限。

‧申訴、檢舉管道。

消費者

食品製作流程 如何把關可能出現食安問題
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CAS臺灣優良農產品：
經過層層把關，衛生安全高品質

的優良農產品及加工品，讓人很

放心的在地食材。

產銷履歷農產品：

產銷履歷不只是簡單的溯源，也

讓消費者知道食品如何栽種、飼

養，及合法使用的肥料、農藥等

資訊，還涵蓋生產流程及驗證符

合安全永續；生產記錄全公開。

臺灣農產生產追溯QR Code：
掃描QR Code，即時得知農產品的

生產日期、品項、生產者和生產地

等資料，確保消費者的消費安全。

臺灣有機農產品：

有機農產品是指不使用化肥、

化學農藥及食品添加物，生產

過程親和自然的友善農產品。

老師說有些農藥對人體有影響，

為了健康該如何選購無農藥殘留

或農藥殘留少的蔬果呢？

當然是要選有標章的啊！

源頭如何把關

 T A P

產
銷履歷農產

品
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一般來說，只要經過「安全採收期」後採收的農作物，農藥劑量便會消退至對

人體無害的程度，這樣的農產品才能安心選購。

農藥殘留量低的蔬果
要如何選購農藥殘留量

低的蔬果呢？
當然有小撇步啊！

安全採收期

當農藥噴灑於農作物後，經過風吹、日晒、雨淋，會加速農藥揮發和代謝，使農藥的

殘留量逐漸降低。不同的蔬果安全採收期亦不相同，依農藥消退的速度而定，如蔬果

的安全採收期為十天，表示應在農藥噴灑至少十天後採收，才不會殘留過量農藥。

知識PLUS

結果期使用套袋的蔬果

表面不含天然蠟的蔬果

（如：番石榴）

表面含天然蠟的蔬果

（如：蘋果）

生長在地面下的蔬果

（如：馬鈴薯、地瓜）

生長在地面上的蔬果

（如：小黃瓜、冬瓜）

表面光滑的蔬果

（如：番茄、茄子）

表面凹凸的蔬果

（如：山葵、苦瓜）

PK農藥殘留

沒套袋的蔬果

農
藥

多

農
藥

多

農
藥

多

農
藥

多

農
藥

少

農
藥

少

農
藥

少

大

農
藥

少
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蔬果食前處理的基本原則是先浸泡、後沖洗、再切除，根據不同的蔬果種類有

不同的處理方式，舉例如下：

蔬果食前處理技巧

如：高麗菜、大白菜包菜類

先以清水浸泡蔬果三分

鐘，讓農藥溶於水中。

泡

待農藥溶解後，以流動清

水沖洗殘餘農藥。

沖

最後再切除不食用的部

位，避免汙染刀具。

切

1 2 3

以流動清水沖洗乾淨剝除外層2∼3片葉片 於清水中浸泡三分鐘

如：青江菜、空心菜葉菜類

1 2

於清水中浸泡三分鐘 以流動清水沖洗乾淨 切除不食用的根部

3
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蔬果在食用前，如處理步驟得宜，可以減少農藥殘留，有些蔬果去皮可以減少

農藥接觸的機會，而連皮食用或生食的蔬果，則必須靠清水沖洗來去除殘留的農

藥，除此之外，加熱或煮熟也可破壞蔬菜內殘留的農藥。

如：蓮霧、蘋果、荔枝水果類

如：彩椒椒類

帶殼

果實

去皮

不去皮

1 2

於清水中浸泡三分鐘 以流動清水沖洗乾淨 切除不食用的蒂頭

3

1

以流動清水沖洗乾淨

2

以軟毛刷清潔表面 切除蒂頭凹陷部位

3

切除蒂頭凹陷部位

31

以流動清水沖洗乾淨

2

去除果皮

1

於清水中浸泡三分鐘

2

以流動清水沖洗乾淨 去皮或去蒂頭

3
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選擇當季當地食材，

口感或營養都會比非當季

當地的食材好，因為食材

符合當地的環境與氣候生

產，成長不需額外的外力

來完成。每種作物都有它

最適合的產季，當季作物

因氣候適合，作物對蟲害

的抵抗力較強，相對就可

以減少農藥的噴灑。

我們要依照時節更換

盤中菜色，才能兼顧營養

多元和飲食安全。右圖為

臺灣當季蔬果對照圖（圖

3-1-2），可作為安全蔬果

選購參考。

校園食材登錄平臺

校園食材登錄平臺網站中登錄

了每間學校的營養午餐內容、

食材驗證標章、供應商來源等

詳細資料。請試

著找出今天在學

校吃的營養午餐

食材，並了解相

關資料。

健康雲

當季當地的食材

玉米

春季

大白菜

菠菜

蓮霧

草莓 橘子

彩椒

蒜頭

竹筍

鳳梨

冬季

番茄

蘆筍

全
年
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■  顏色、大小均一的米。
■  臺灣生產的米。

主 食

■ 較沉且殼厚。

■ 蛋殼無裂痕、破損。

蛋 品

■ 魚眼睛清澈明亮。

■ 無腥味。

■ 魚身、魚鱗完整無破損。

■ 蝦頭和蝦身緊密不泛黑、肉質硬挺。

水 產 品

■ 聞起來沒有酸臭味。

■ 冷藏生鮮肉表面應有光澤，輕壓觸

感結實、有彈性，血水少且保鮮膜

完整封好。

■  冷凍肉應選擇包

裝牢固、密封，

且無乾燥脫水。

肉 類

其他食材選購技巧

 █  圖3-1-2 臺灣當季蔬果對照圖

苦瓜

夏季

秋季

西瓜

芒果

荔枝

茄子

龍眼

柿子

蓮藕

芋頭
柚子

梨子

香蕉

葡萄
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市面上常見加工方法有以下幾種：低溫冷凍法、高

溫殺菌法、低溫殺菌法、乾燥法、醃漬法、發酵法或利

用放射線等。

食品加工的方法

加工食品如何把關

想一想，冬天白菜生產過剩，會如何處理？有人會

把它晒乾或是放些鹽巴處理，這就是食品加工。新鮮的

食品在貯藏過程中，會受到四周環境因素的影響，發生

變質而無法食用，透過食品加工可以控制微生物和酵素

的生長環境（如：溫度、溼度、酸鹼度等），進而達到

延長食品保存的目的。

低溫冷凍法

冷凍水餃、湯圓

高溫殺菌法

罐頭、保久乳

醃漬法

陳皮梅、脆梅
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加工方法 做法說明 食品特點 保存時間

低溫冷凍法
利用-18∘C以下的低溫環境，
使微生物停止活動和繁殖。

可保存食物原有風味，減少
養分損失。

約數個月～1年

高溫殺菌法
利用100∘C以上溫度殺死微生
物，使其在無菌狀態。

維生素B１、B2、C易被破壞。 約1～3年

低溫殺菌法
利用100∘C以下溫度殺死病菌
和破壞酵素。

因未能完全滅菌，須儲存在
5∘C以下。

18天～60天

乾燥法
利用陽光晒乾或人工烘乾將食
品脫水乾燥，以抑制微生物生
長。

須儲存在乾燥環境，以免受
潮而變質。

約1年

醃漬法
利用鹽糖脫去食物部分水分，
含氧量減少，不利於細菌生長
繁殖的環境。

維生素A、維生素B群、維生
素C易流失。

約1年

發酵法
加入適量微生物，產生對人體
有利的食品。

利 用 乳 酸 菌 發 酵 改 變 產 品
風味。

約數個月～1年

放射線
用β、γ射線抑制植物發芽或
殺死食物中的昆蟲、蟲卵，以
延長食物保存期限。

食品的外觀通常不會有明顯
的改變。

約1個月～6個月

食品只要經過加工，營養素就會減少。愈精緻的食品，營養價值愈低，比不上

天然食品，但有時受限於季節與區域，我們不得不以加工的方式來保存食品。

放射線

馬鈴薯、麵粉

乾燥法

魷魚乾、牛肉乾

低溫殺菌法

果汁

發酵法

優格、紅麴
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合法的食品添加物大

都會被人體代謝，但身體狀

況會影響代謝速度，因此若擔

心吃進過多的食品添加物會影響

健康，可多選購天然食品，並注意

是否為當季、當地食材。食品運送

里程愈少愈好，因為運送路程長，

較需要額外處理，增加使用食品添

加物的機會。

為了食品色香味俱全，

會添加食用色素，如：

糖果。

添加色香味

為了食品加工方便，會

添加乳化劑及消泡劑，

如：冰淇淋、豆漿。

加工方便

為了食品提高營養價值，

如：奶粉中加入鈣與鐵、

精緻米中添加維生素B等。

增加營養

為了食品延長保存期

限，如：火腿、香腸

中加入亞硝酸鹽作為

抗氧化劑。

延長保存期限

食品添加物

為什麼糖果的顏色那麼繽紛呢？飲料的口味有那麼多種呢？這些神奇效果都是

由食品添加物製造出來的，食品添加物到底是什麼呢？

食品添加物是在食品製造、加工、調配、包裝、運送和貯存等過程中，用以著

色、調味、防腐、漂白、乳化、增加香味、安定品質、促進發酵、增加營養、防止

氧化或其他用途，而添加或接觸於食品的物質。
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食品添加物停看聽

讓我們以醬油為例，來認識食品添加物的成分：

品名：○○醬油

內容物： 水、蔗糖轉化液糖、非基因
改造黃豆（高蛋白豆片）、

小麥、食鹽、酒精、酵母粉

內容量：300ml（10FL.OZ）
原封保存期限：三年

有效日期： 標示於商標或包裝容器上
產地：臺灣

品名：○○薄鹽醬油

原料： 水、非基因改造脫脂黃豆片
（原料來源非基因改造黃

豆）、小麥、食鹽、轉化液糖

（蔗糖、水）、酒精、酵母抽

出物、甜味劑（甘草萃（含糊

精、檸檬酸鈉））、調味劑

（DL–蘋果酸 ）
內容量：590ml（20FL.OZ ）
原產地：臺灣

有效日期：打印於標籤上

BA

為了健康，在購買加工食品時，應多考量食品添加物的安全性，避免購買與食

用來路不明、沒有食品標章的食品。

試著分析A、B兩種醬油的差別：

試利用下列步驟進行健康的好決定。

2 做出決定 吃水餃時，我會選擇 沾醬。

3 評價決定 這是一個健康的好決定。

1 列出A、B醬油的優缺點
優點：

缺點：
A

優點：

缺點：
B

知識PLUS
TQF（Taiwan Quality Food）臺灣優良食品驗證標章（圖3-1-3）特別注
重在食品源頭管理、食品履歷，每年更採取2次「無預警」工廠追蹤管
理抽驗機制，擴大驗證管理，讓原物料來源更透明。想更進一步認識

TQF臺灣優良食品驗證標章嗎？請上網搜尋，並與家人分享。  █ 圖3-1-3 TQF標章
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為了在消費時符合健康需求、是理

性的，我們應隨時留意自己的消費行

為。為了成為聰明的消費高手，當我在

選購食品時，會注意以下事項嗎？

消費者如何把關

小威放學時看到同學們人手一杯手搖飲品……

消費時，除了思考上述問題，還

應該注意食品外包裝是否有食品標

示，以下讓我們來認識食品標示。
基於以上判斷，我是否

決定購買該食品？

了解此食品是否對身體健康

有影響？是否高鹽、高糖、

高熱量？

小威決定不買手搖杯了。

小威知道含糖飲料是屬於高糖

的食物，對身體不好。

2

5

1

先詢問自己為什麼要購買此

食品？是需要還是想要？

小威其實不口渴，但他看到同學

都在喝飲料，所以他也好想喝。

飲料店使用塑膠杯，實在不環保。
4

此食品是否符合環保精神？是

否使用當季當地食材？是否為

過度包裝的食品？

此食品的價格是否合理？是否

超過自己的購買能力？

3 爸爸每天給小威80元吃晚餐，但

含糖飲料一杯就要50元以上，買

了飲料就沒錢吃晚餐了。
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 █ 圖3-1-6 食品標示及食品內容

 █ 圖3-1-4

不論是在商店、賣場或學校合作社等販

賣場所，若發現沒有完整標示的包裝食品，

為了安全起見，應拒絕購買。

食品標示

根據食品安全衛生管理法的規定，市面上販售的食品應在包裝清楚印明食品標

示及食品內容（圖3-1-4），提供消費者在選購時當參考。此外，現在還可以透過政

府的食品履歷平臺，查詢食品相關的所有資訊，食品或加工的過程更透明，我們能

更安心選購。

品名

內容物及食品添加物名稱

重量或容量

有效日期、保存方法及條件

許可證字號、健康食品字樣

及標準圖樣

廠商名稱、地址

營養成分及含量

品名：無糖豆漿

內容物： 水、非基因改造黃豆

容量：400毫升

有效日期：標示於封口處

保存期限： 13天（未開封前

可保存天數）

製造廠商：OO企業公司

地址： 臺灣O市O區O路O號
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健康料理達人

　　全班要舉辦同樂會煮火鍋，小莉這組決定要以「健康安全」取向來進行食材的挑選，如果

你是她的組員，你會如何採買？

臺灣產雞肉片美國產牛肉片

小光負責採買肉類

□�牛肉比較營養且好吃

□�雞肉是臺灣產的當地食材

□其他

你會選擇哪一種？

理由是？
Q

有食品標示的豆腐 市場散裝傳統豆腐

小莉負責採買豆腐

□�市場散裝豆腐比較大塊

且便宜

□�有包裝的豆腐比較不容

易壞，還有清楚的食品

標示安全

□其他

你會選擇哪一種？

理由是？
Q
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你也想要健康安心的火鍋同樂會嗎？為了吃得健康，記得盡可能挑選當季、當

地、有食品標示包裝及天然無加工的食材，並配合正確清洗與料理方式，讓我們都

能成為健康料理達人。

有CAS標章的杏鮑菇 市場散裝火鍋料

小志負責採買火鍋料

□�杏鮑菇是天然食材，且

包裝外有CAS標章

□�市場散裝火鍋料是加工

食品，顏色鮮豔，看起

來很可口

□其他

你會選擇哪一種？

理由是？
Q

有機包心菜市場高麗菜

小美負責採買蔬菜類

□�市場高麗菜便宜又大顆

□�包心菜有有機蔬果標

章，無農藥殘留，比較

安全

□其他

你會選擇哪一種？

理由是？
Q

食品追溯追蹤管理資訊系統

為提供消費者對食品安全「知」的權益，政府建立了一些網站與平臺，讓

消費者可以透過APP去追蹤食品相關生產履歷資訊。如：食品追溯追蹤管
理資訊系統。

健康雲

第1章　食安中學堂 87



吃出好健康
吃出時尚、吃出健康！
1.省思三餐是否符合青春期一日飲食建議量。

2.自我監督三餐，進行環保愛地球的外食行動。

3.持續地執行減少食品中毒風險的行動。

2第   章
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健康餐盤

小華的晚餐

來檢視看看自己的晚餐是否符合健康餐盤的種類與分量？Q

晚上

1杯奶

乳品類

蔬菜類 全穀雜糧類

乳品類

橘子拳頭大

1個

水果類

菜比水果

多一點

蔬菜類
飯跟蔬菜

一樣多

全穀雜糧類

雞肉

1掌心

豆魚蛋肉類

堅果

1茶匙

堅果種子類

豆魚蛋肉類堅果種子類水果類
第2章　吃出好健康 89



均衡飲食

我們是基於什麼理由決定每天吃的食物？是家人常吃、

朋友推薦？還是自己喜歡吃？因為它是當季盛產、經濟實

惠、方便食用？還是受到廣告推銷吸引？明白自己對食物選

擇的原因，有助於我們選擇有益健康的食物。

六大類食物

我們身體所需要的營養素來自各類食物，我們可參考

「青春期一日飲食建議量」（圖3-2-1），均衡攝取六大類食

物，並在各類食物中多樣化的選擇，得到均衡的營養。

 █ 圖3-2-1 青春期一日飲食建議量

水

蔬菜類 
3～6份

豆魚蛋肉類 
 4～12份

乳品類
1.5～2杯

（一杯240毫升）

水果類 
2～5份

油脂與堅果種子類 
 油脂4～7茶匙及堅果種子類1份

全榖雜糧類 
 2.5～5碗
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米飯是最常被當作主食的全榖雜糧類食物，我們可搭配其他全榖雜糧類，如：

糙米飯、全麥饅頭、甘藷、紅豆、綠豆等，來獲取維生素Ｂ群、維生素Ｅ、礦物質

及膳食纖維。每餐飯量比自己的拳頭多一點，若換成粥、麵、冬粉、米粉，大約是

飯的2倍量。

蔬菜類食物是維生素、礦物質及膳食纖維來源，膳食纖維可以維持腸道健康並

幫助排便。蔬菜含有對健康有益處的植化素，像是花青素、胡蘿蔔素、茄紅素、多

醣體等。每餐攝取煮熟後體積比拳頭多一些的蔬菜才足夠。

蔬菜類 2～4份 1份為可食部分生重約100g

1碗米飯

中型芋頭4～5個（220g）、

小蕃薯2個（220g）

80g米、大小麥、蕎麥、
燕麥、麥粉、麥片

2碗熟麵條、小米稀飯、

燕麥粥

生菜沙拉（不含醬料）100g 收縮率較高的蔬菜，煮熟

後約占半碗 如：菠菜、
地瓜葉等

收縮率較低的蔬菜，煮熟

後約占2∕3碗 如：芥蘭
菜、青花菜等

蔬菜類

全榖雜糧類

全榖雜糧類 2.5～5碗 1碗全榖雜糧類（一般家用飯碗，重量為可食重量）

全麥饅頭1又1∕3個（120g）
全麥吐司2片（120g）

、

玉米2又1∕3根（120g）
馬鈴薯2個（360g）

、
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鮮奶、保久乳、優酪乳1杯（240ml）

每天早晚建議各喝一杯奶（一

杯約240ml）才能補充足夠的鈣

質，其他如：小魚干、黑芝麻、豆

干、海帶或深綠色蔬菜都有不同的

鈣質含量。正在發育的你，更要留

意乳品的攝取，不只是鈣，這也是

很好的蛋白質營養來源。

若有乳糖不耐症，可試試發酵

乳製品，如：優酪乳、優格、起司

等。豆漿雖然含有蛋白質，但鈣質

大約只有牛奶的七分之一，無法取

代乳品。

乳酪（起司）2片（45g） 鮮奶、保久乳、優酪乳

1杯（240ml）

優格（210g） 全脂奶粉4湯匙（30g）
低脂奶粉3湯匙（25g）
脫脂奶粉2.5湯匙（20g）

乳品類 1.5～2杯

油脂類主要可分為飽和及不飽和脂肪酸，因飽和脂肪含量高的油，如：牛油、

豬油、椰子油等，對心血管健康較為不利，建議選擇不飽和脂肪含量高且反式脂肪

為「零」的油，如：橄欖油、葵花油、大豆油等，每日食用約4∼7茶匙內，並以低

溫烹調。每「餐」攝取1茶匙的無調味堅果種子約一大拇指節的量，如：花生、腰

果、芝麻、瓜子核桃、杏仁及開心果等。

芥花油、沙拉油等各種

烹調用油1茶匙（5g）

杏仁果、核桃仁（7g）、開心
果、南瓜子、葵花籽、黑（白）

芝麻、腰果（10g）、各式花生仁
（13g）、瓜子（15g）

沙拉醬2茶匙（10g）、
蛋黃醬1茶匙（8g）

油脂與堅果種子類1份 1份重量為可食重量

1杯／份=240ml全脂／脫脂／低脂奶

油脂與堅果種子類

乳品類
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豆魚蛋肉類食物為蛋白質主要來源，盡量選擇脂肪含量較低的豆魚蛋肉類食

物，優先順序最好是依照豆製品、魚類與海鮮、蛋，最後是肉類，並且避免油炸及

加工肉品，每餐大約吃1掌心的分量剛剛好。

水果含豐富的維生素礦物

質，建議每餐吃1個拳頭大小

的分量。水果外皮也含有植化

素、膳食纖維等，有些水果其

實可以洗乾淨後連皮直接吃。

黃豆（20g）、毛豆（50g）
黑豆（25g）

香蕉（大）半根（70g）

去皮雞肉（ 3 0 g）、鴨
肉、羊肉、牛腱（35g）

傳統豆腐3格（80g）、嫩豆
腐半盒（140g）、小方豆干
1又1∕4片（40g）

白海參（ 1 0 0 g）、牡蠣
（65g）、文蛤（160g）

無糖豆漿1杯

榴槤（45g）

雞蛋1個 魚（35g）、蝦仁（50g）

豆魚蛋肉類 4～12份

水果類1份

1份為可食部分生重

1份為切塊水果約大半碗～1碗

水果類

豆魚蛋肉類
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一日菜單

阿東、阿美是活動強度適中的國一學生，以下是他們的一日菜單，我們先將阿

東、阿美每餐所吃的份數記錄在表3-2-1中，再依據青春期一日飲食建議量，檢核是

否符合均衡飲食原則？並找出不符合的部分。

✽「未精緻」主食品，如：糙米飯、全麥食品、燕麥、玉米、番薯等。

✽「其他」指米飯、白麵條、白麵包、饅頭等，這部分全換成「未精緻」更好。

表3-2-1 青春期一日飲食建議量
一日菜單總計

三餐

符合

阿東 阿美

生活活動強度 稍低 適度 適度 適度

性別 男 女 男 女 阿東 阿美 是 否 是 否

全 榖 雜 糧 類 

　　（碗）

✽未精緻 1.5 1 1.5 1.5

✽其　他 2.5 2 3 2.5
豆魚蛋肉類（份） 6 6 8 6
乳品類（杯） 1.5 1.5 2 1.5
蔬菜類（份） 5 4 5 4
水果類（份） 4 3 4 4

油脂與堅果

 種子類（份）

油脂類 6 5 7 5

堅果類 1 1 1 1

全麥吐司夾蛋＋牛奶

全麥土司1片
蛋1顆（30g）
牛奶

白米飯＋乾煎豬小里肌＋

炒地瓜葉＋香蕉

米飯1碗
豬小里肌1塊（70g）
地瓜葉1／4碗
沙拉油1匙（10g）
香蕉1根（140g）

饅頭夾豬肉＋鮮奶茶

饅頭1又1／3個
蛋1顆（30g）
豬肉1塊（70g）
鮮奶茶1杯（240ml）

蝦仁炒飯＋清炒高麗菜

蛋1顆
蝦仁30g
米飯1碗
高麗菜2／3碗
芥花油1.5匙（15g）

肉絲炒麵＋雞腿＋燙地瓜葉

麵條2碗
豬肉1／2塊（35g）
雞腿1支（90g）
調用油4匙
地瓜葉1碗

滷肉飯＋燙青花菜＋豬排

滷肉飯2碗
蛋1顆
青花菜2／3碗
豬排1片（70g）
調用油4匙

早餐 午餐 晚餐

阿東

阿美

一日菜單
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阿東、阿美的飲食內容是否都符合青春期一日飲食建議量呢？如果沒有，要怎麼

改善？請同學給他一些建議。

要均衡飲食，讓我們利用「健康飲食聲明書」來見證自己的改變。

建議怎麼改善？不符合的部分：

為了健康著想，我　　　　　　　　（姓名）下定決心展現行動力。

決定達到　　　　　　　　　　　　（如：每天至少吃三碟蔬菜）的目標。

健康飲食聲明書

可測量

測量與目標的差距
如：我現在每天只吃一碟蔬菜。

可達成

立下具體明確、可

達成目標的方法

如：早餐多點一份沙拉、中餐多夾一些蔬菜、晚餐到

自助餐選擇多種類的青菜。

合理的

符合實際生活狀況
如：每餐都必須吃至少一碟蔬菜。

時間

設定達到目標的期

限和日期

如：一個月。

我請　　　　　　　　當我的見證人，好好監督我，並為我加油。

執行人簽名：　　　　　　　　　見證人簽名：　　　　　　　　
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健康外食

求學階段為了方便，三餐外食的機會較多，在眾多食物的選擇下，我們常常因

為不懂如何正確選擇，導致無法獲得均衡的營養，影響我們的成長和健康。

我們要如何選擇才能更有利於健康且友善環境？

學到這些外食技巧，找出最適合自己的方式。購買前，除了仔細思考並選擇健

康、無負擔的食物，還要注意哪些細節呢？

● 主食以穀類、糙米飯、粥或麵等全穀雜糧類為主。

● 多吃新鮮的蔬菜、水果。

● 少吃肉類加工品、素料或多重加工的精緻食物。

● 選擇白開水或天然飲料，如：鮮榨果汁或牛奶。

● 少飲用可樂、汽水、調味乳或其他含糖飲料。

選擇健康天然的食物

Point 1

●  ���選擇少油、低鹽、低糖、低咖啡因、高纖的新鮮食材。

● ���可搭配不含油的香料，如：蔥、薑、蒜，熱量較低。

● ���減少使用高熱量或高鈉量的調味醬料，如：蠔油、麻

油、辣椒油、沙拉醬、滷汁或肉燥等。

● ���湯類選擇最好以清湯為主；盡量不喝火鍋湯底。

● ���肉類最好去皮再吃，減少油脂攝取。

選擇四低一高的新鮮食材與飲食方式

Point 3

● 選擇以清蒸、水煮、涼拌、燉等方式料理的食物。

● 減少以煎、炒、炸、糖醋、蜜汁、芶芡的食物。

● ���避免攝取過多的糖分或油脂，如：烤雞比炸雞少油；燙

青菜或涼拌菜比炒青菜健康。

選擇有利健康的烹調方式

Point 2

●  ���事先在晚餐或週末假日時，與家人共同討論隔天或下週的

健康飲食計畫。

● ���事前準備隔天的早餐及中餐，並選擇適合的食物，如：牛

奶、水果可作為點心。

健康飲食計畫

Point 4
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外食兼顧環保

當我們外食時，除了注意食材的健康、烹調的方式，我們還可以選擇對環境有

利的飲食方式，如：

不用一次性餐具

　　外食時，盡量內用或攜帶環保餐具盛裝，避免使用一次性餐具，如：免洗

碗筷及塑膠袋，因其在製造的過程中，會加入化學物質，盛裝熱食或微波時，

會釋放出有毒物質，既不環保又有毒害。從現在開始，攜帶環保餐具，讓吃外

食時沒有一次性餐具出場的機會。

點餐點適量

　　點餐時，選擇適量的餐點，避免不必要的浪費。有許多國家面臨糧食危

機，然而全臺800萬家庭，一天可產生約4萬桶廚餘，一年浪費或損耗2400億新
臺幣在食物上。生產一個人每日所需食物的過程會耗費3000公升的水，食物被
浪費，相對也耗費水資源，為了讓地球食物可以永續，我們應適量取用，從現

在開始讓我們把食物吃乾淨。

選擇碳排放量少的食物

　　每種食物都有碳足跡，從生產到食用及廢棄等過程，都會產生CO2及其他

溫室氣體。當季食材及非當地食材碳排放量就可以差距10倍，如：1公斤的牛
肉會產生27公斤的CO2，1公斤青菜產生2公斤CO2，兩者就差距13.5倍。如果
外食多蔬食、少肉對身體及減少碳排放量都有助益，讓我們在一個月中找幾天

來進行健康又環保的「蔬食日」。

製作健康外食指南

請每組選擇學校周邊的一間餐廳，搭配出一種健康套餐（須符合青春期一日飲

食建議量），並公開進行健康外食指南的發表，提供全校師生選擇外食的參考。

套餐名稱：

菜色：

推薦理由：

我們是第　　　組 店名：
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食品中毒

臺灣處於高溫溼熱的副熱帶氣候區，氣溫若高達30℃以上，各種微生物很容易

繁殖生長，食品容易腐敗變質，加上貯存及調理食品方式不佳、使用食品添加物不

當，若不特別注意飲食安全與衛生，食品中毒事件就會層出不窮。

疑似食品中毒事件發生時，必須有兩人以上食用相同的食品後，出現類似的症

狀，並且從患者的糞便、嘔吐物、血液或殘餘的食品中發現相同的病原，才可稱為

食品中毒。但因攝取遭肉毒桿菌汙染的食物，或因急性化學中毒所引起的死亡，即

使只有一人，亦被視為食品中毒。

細菌性食品中毒
被鼠類或昆蟲汙染，而帶有

沙門氏桿菌。

被汙染的海鮮中所含的腸炎

弧菌。

來自食品料理者手上化膿傷

口的金黃色葡萄球菌。

如：2020年3月臺北市某幼兒園爆發集體
食物中毒事件，至少有80名師生上吐下
瀉，疑似早餐「海苔壽司」中的雞蛋與沙

拉醬原料，可能遭受沙門氏桿菌汙染。

黴菌毒素食品中毒

食用含有黃麴毒素的玉米或花生

等所引起。

如：聯合國 世界衛生組織已經將黃麴毒素列為一級致
癌物，常見於保存不當的花生、玉米以及豆類製品，

長期或大量食用遭到黃麴毒素汙染的食物，可能導致

中毒、拉肚子、急性肝發炎，增加肝纖維化、肝硬

化、肝癌的風險。
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頭痛、發燒 噁心、嘔吐 腹痛、腹瀉 呼吸困難、昏迷死亡

食品中毒症狀

× 5

天然性食品中毒

食用動物性的毒貝類或毒

河豚、植物性的毒菇或發

芽的馬鈴薯等所引起。

如：臺中一名男子日前到海邊抓魚時，捕

獲一隻河豚帶回家料理，將魚肝拿來煮

湯，殊不知河豚肝有河豚毒素，男子父親

吃下魚肝後不到10分鐘就出現四肢麻痺、
呼吸衰竭等症狀，差點喪命⋯⋯

化學性食品中毒

食用農藥（殺蟲劑）、有毒

化學物質（多氯聯苯）、非

法的食品添加物（防腐劑）

及有害性重金屬（汞）等汙

染食物所引起。

如：彰化有一戶人家利用中藥調養身體，

沒想到服用的中藥含有過量的鉛、汞，導

致重金屬中毒，其中一名女病患發生左腳

神經嚴重受損的情形，導致難以行走⋯⋯
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食品
中毒

週末午餐時間，小瀚與爸爸買便當回家吃，沒想到吃完便當後，

小瀚和爸爸陸續開始肚子絞痛，輪流拉肚子⋯⋯

如果我是小瀚，我會怎麼處理呢？

STEP

1 發生疑似食品中毒症狀時，

應迅速就醫。

STEP

3 醫療院所發現食品中毒病患，應在24
小時內通知衛生單位作相關的處理，

以防食品中毒事件繼續擴大。

 █ 圖3-2-2 食品中毒處理三步驟

食品中毒處理　　 步驟3

保留剩餘的食品及患者的嘔吐物或排

泄物（密封並留存於低溫冷藏，不可

冷凍），並盡速通知衛生單位。

STEP

2

處理
方法
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　　料理食品前一定要洗手（溼、搓、沖、捧、擦）。如

諾羅病毒，是藉由感染者之排泄物或嘔吐物汙染食品感

染，如只利用乾洗手液防治，效果不彰。料理食品時，手

上若有傷口也不可以接觸食品，刀具、砧板一定要生、熟

食分開，避免病菌汙染食品。

料理食物前要洗手

　　細菌最容易生長的溫度是7℃∼60℃，如：魚、肉、
豆製品不宜在室溫下放置太久，要確實冷藏在0℃∼7℃的
環境。冷藏貯存的食品，在食用前需先充分加熱，復熱的

食品中心溫度要超過70℃，若食品外觀及味道出現異常就
不要進食。

做好食品處理與保存

除此之外，外食時可選擇環境、設備及餐具衛生乾淨的

餐飲店來食用。

　　挑選當季、新鮮合格的農產品，注意保存期限與

冷藏、冷凍溫度是否確實。要注意食品標示，避免非

法食品添加物的攝入。不認識的野菜、蘑菇不要買來

吃。更要避免食用容易因處理不完全而導致食品中毒

的食品，如：河豚或已發芽變質的馬鈴薯等。

選購新鮮食材

預防食物中毒

食品中毒多發生在夏季（5月∼9月），原因是氣溫升高，細菌易滋長，導致食

品腐敗。要怎麼避免類似的食品中毒事件發生呢？

大補帖
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小美醫生 

　　中秋月圓人卻在醫院團圓，小美在自家門前烤肉，從下午烤到晚上，卻在半夜腹痛如絞

掛急診，經過醫生診斷確定為食物中毒，後來才發現小美與家人準備許多食材，海鮮是從傳

統市場路邊攤商採買的，肉品是到大賣場採買。

　　但是買來的海鮮及肉品並未冷藏，直接存放在室外，導致許多食材經過高溫曝晒後都已

變質，後來小美又將裝海鮮的盤子直接拿來裝烤好的食材，造成熟食與生食交叉汙染，加上

有些食材並未完全熟透，導致細菌血水一起吃下肚⋯⋯

妳的食材是在哪裡買的？

妳的烤肉食材有沒有冰起來？

妳的盤子有分開嗎？

妳有沒有洗手？肉有沒有烤熟？

我有些是在路邊攤買的散裝海鮮，

有些是大賣場裡的肉品。

我下午就放在烤肉架旁，烤到晚上。

我裝食材的盤子直接拿來裝烤好的肉。

飲食健康好重要

採買

保存

料理

我忘了洗手，還直接用手拿來吃。也不確

定雞腿有沒有熟，感覺肉有一點生。
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小美因為沒有選擇安全的食材，並且沒有保存好，導致生食與熟食交叉汙染，

食物還未熟透就吃下肚，才會造成這樣的後果，所以我們應該注意食品安全的採

購、保存與處理方法。

從對話當中我們可以了解在採買、保存、料理上出了什麼問題？

請用以下選向勾選：

保存2
□未將熟食與生食分開處理

□沒有立即食用料理好的熟食

□沒有將海鮮放在冰箱儲存

□其他╴╴╴╴╴╴╴╴╴

料理3
□烤肉前沒有洗手

□雞腿沒有烤熟

□直接用手接觸食材

□其他╴╴╴╴╴╴╴╴╴

採買1 □購買路邊攤的散裝海鮮

□購買大賣場的即期肉品

□其他╴╴╴╴╴╴╴╴╴
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　　你聽過食用隔夜飯菜會「致癌」嗎？此說法主

要來自於部分深色蔬菜中含有硝酸鹽，經細菌分解

後形成亞硝酸鹽。

　　亞硝酸鹽與胃酸結合反應生成的「亞硝胺」會

致癌。多數的蔬菜、肉類本身就含有硝酸鹽，並非

因放置隔夜而產生致癌物。且蔬菜中硝酸鹽的含量

很少，人體可以自然代謝，因此食用過多的隔夜菜

並不會致癌。

　　過年和家人吃家常菜，別具意義。但年夜飯除美好

回憶外，還留下吃不完的剩飯剩菜。為避免浪費，一般

人多會將飯菜冰到冰箱，並在接下來的年假將飯菜吃

光。究竟這些隔夜飯菜，會不會對健康產生影響呢？

竟然是假消息！

飯菜隔夜？不隔夜？

要 ● 知 ● 道 ● 的

一健事
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　　如果真的要食用隔夜飯菜，一定要再經過煮沸、徹底加熱

過程，才能降低食物被汙染機會，若未經煮沸、徹底加熱即食

用，將會大大增加食物中毒的機率！如果利用微波爐加熱，可

能有食物受熱不均勻的情況，需特別注意。

　　隔夜飯菜中常見的營養組成包含醣類、蛋白質、

油脂或是礦物質，這些成分的營養並不會因為加熱而

遭破壞，反而被破壞的營養通常是維他命C。

　　因此，如果真的擔心吃了隔夜飯菜而降低養分

吸收，建議可以多補充維他命C高的水果，如：柑橘

類、芭樂等。

如何吃得安心？

營養價值在哪？

1   你們家中會吃隔夜菜嗎？為什麼？
2    隔夜菜會帶來哪些影響？可以如何避免？看想想
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