
飲食放大鏡



零食停看聽

請問影響你購買零食的要素是？

價格、好吃的程度、同儕關係

、促銷、試吃、代言人、品質

還有嗎？

媒體廣告~零食VCR



我最愛的零食

一、零食名稱：

二、零食介紹(包含內容物)：

三、為什麼推薦該食物的原因：



廣告劇場

• 假設今天你是這廣告的代言人，請利
用三分鐘，來代言此產品…

• 代言內容需包括該產品的內容物、推
薦的原因等等…



營養標示

青春期營養健議

• 熱量：男生約2150~1650卡

女生約2100~2200卡

• 鈉攝取量在3200mg(3.2克)
以下。



營養成分標示



營養成分標示



何謂反式脂肪？

• 又稱為反式脂肪酸、逆態脂肪酸，屬於不飽和脂
肪酸。

• 人類食用的反式脂肪主要來自經過氫化程序所生
產的部份氫化植物油。

• 而所謂氫化乃是指會改變脂肪酸的分子結構（讓
油更耐高溫、不易變質，並且增加保存期限），
如果將脂肪酸完全氫化並無反式與順式脂肪酸差
異， 但不完全氫化時，部份的脂肪酸結構會變成
反式結構，產生反式脂肪。

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%8D%E9%A5%B1%E5%92%8C%E8%84%82%E8%82%AA%E9%85%B8
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B0%A2%E5%8C%96
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%88%86%E5%AD%90


反式脂肪對人體的影響

• 將會提高罹患冠狀動脈心臟病的機率，因
為它可讓低密度脂蛋白上升，並使高密度
脂蛋白下降。且肝臟無法代謝反式脂肪，
同時容易造成高血脂、脂肪肝。

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%86%A0%E5%BF%83%E7%97%85
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BD%8E%E5%AF%86%E5%BA%A6%E8%84%82%E8%9B%8B%E7%99%BD
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%AB%98%E5%AF%86%E5%BA%A6%E8%84%82%E8%9B%8B%E7%99%BD


何謂食品添加物？

• 乃是指為了保持風味、增強口感、改善外
觀而添加到食物中的物質。 例如：用醋、
醃製、鹽醃來保存食物（如煙肉），以及
用二氧化硫來保存葡萄酒。隨著二十世紀
之後加工食品的出現，引入了越來越多的
天然和人工合成的添加劑。

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%86%8B
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%86%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%A3%9F%E7%9B%90
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%85%99%E8%82%89
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%8C%E6%B0%A7%E5%8C%96%E7%A1%AB
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%91%A1%E8%90%84%E9%85%92


食品添加物的種類

• 食品添加劑的目的主要為：延長保存期限
用、視覺調整、味覺調整、改善食品品質、
提高營養價值及方便製造等。其按照功能
性，可大致分為以下幾種：

1.防腐劑：

例如亞硝酸鈉、亞硝酸、己二烯酸鉀、

己二烯酸、丙酸鈉、對羥基苯甲酸酯



食品添加物的種類

2.殺菌劑 3.抗氧化劑

4.漂白劑

5.保色劑：

例如亞硝酸鈉、亞硝酸鉀、硝酸鈉、硝酸鉀

6.膨鬆劑（膨脹劑）

例如：銨粉、小蘇打、酵母粉



食品添加物的種類

7.品質改良用、釀造用及食品製造用劑

8.營養添加劑：例如各式維生素

9.著色劑

例如：食用色素

10.香料

11.調味劑

12.酸味劑、酸度調節劑（PH值調整劑）

例如：檸檬酸、蘋果酸、乳酸、乙酸（醋酸）



食品添加物的種類

13.苦味劑

常用於可樂飲料，例如：咖啡鹼、柚苷

14.胺基酸系統（鮮味劑）

例如：味精、L-麩胺酸鈉

15.甜味劑

例如：葡萄糖、寡糖、果糖、麥芽糖

16.人工甜味劑（或稱人工甘味劑）

例如：阿斯巴甜、糖精、蔗糖素、醋磺內脂

鉀、甘草醇、安賽蜜



食品添加物的種類

17.黏稠劑，例如：澄粉、蛋白、卡德蘭膠、羧甲
基纖維素海藻酸鈉、鹿角菜膠

18.結著劑
19.食品工業用化學藥品:蛋白質分解劑，

例如：鹽酸
20.溶劑，例如：丙二醇、甘油 21.乳化劑
22.化製澱粉（常被歸類為粘稠劑）

例如：酸化製澱粉、糊化澱粉、氧化澱粉、醋
酸澱粉、磷酸澱粉

23.水分控制劑
例如：山梨醇、乳酸、甘油、己六醇、丙二醇



何謂食用色素？

• 用途：是食品添加劑的一種，又稱著色劑，
用於改善物品外觀的可食用染料。常用於
食物加工品、飲料、藥物、口紅與化粧品
的染色上

• 種類： 藍 綠 黃 紅
１ ３ ４ ６
２ ５ ７

４０


