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食不相瞞

•結合政府資源，透過食安展揭開序幕。



吾食吾科

•健康教育與自然科學的跨領域課程。



飲藏的秘密

•探索飲料中的食品添加物與含糖量

糖的優缺點



鹽之有理

•常見的鹽巴除了調味還有許多神奇的功效



識食物者為俊傑

•食物還是食品?分辨真與假的食物。



密食逃脫

•運用科學知識與健康知識，在校園實際闖關



吾食吾科



杜甫死因? •因杜甫患有糖尿病，長期飢
餓下大量進食，體內累積大
量酮體，胰島素反應也不佳
，併發酮酸中毒死亡。

醫學系網紅Moo以現代醫學角度分析

圖片來源:moo.cmu.moo IG授權提供

•因為天氣炎熱，古時候沒有
很好的保存設備，肉品久放
腐壞後造成杜甫食物中毒，
更有人猜測，杜甫的死是因
為肉毒桿菌中毒

如果有食品添加物，或許……

https://www.instagram.com/p/CIrwX5-HFZj/


何謂

•食品之製造、加工、調配、
包裝、運送、貯存等過程中以
著色、調味、防腐、漂白、乳
化、增加香味、安定 品質、
促進發酵、增加稠度、增加營
養、防止氧化或其他用途而添
加或接觸於食品之物質。

•食物中原本不存在，是為了某
種目的特地加進去的。

圖片來源:彰化衛生局



的起源



為何需要

增加保存期限

增加食物美味(美觀)

強化營養價值

改變食物的口感



常見的

圖片來源:媽咪拜網站 圖片來源:好食課林俞君 營養師



禁用的

•增加彈性與脆度硼砂

順丁烯二酸 •增加Q 彈口感



禁用的

•強烈型的漂白劑

人工甘味劑 •增加食品
甜味

吊白塊

人工合成的調味劑，
甜度約為蔗糖的二百
五十倍。目前世界上
大部分國家皆禁止於
食品中添加



如此Q彈的原因可能是?

•電影食神中的
牛丸Q彈有勁，
還能當桌球。

食神.mpg


思考

兩者的差別?

珍珠冰過還保持Q彈不結塊　化學珍珠吃久恐影響消化、中樞神經│記者華舜嘉 趙國瑞│【透視新聞】20190807│三立新聞台.mp4
珍珠冰過還保持Q彈不結塊　化學珍珠吃久恐影響消化、中樞神經│記者華舜嘉 趙國瑞│【透視新聞】20190807│三立新聞台.mp4


可延長保存期、增加口感，
但因添加有修飾澱粉的食品
經過化學處理，已無營養，
所以光有熱量，無法提供需
要的營養素。

•天然澱粉在糊化階段時，澱粉顆粒在高溫下吸飽水分，
促使澱粉分子間的氫鍵被破壞，使澱粉黏度逐漸增加。

•冷卻後，澱粉分子之間的氫鍵又逐漸增加，組織之間水
分漸漸被排除、變得更加緊密，造成澱粉老化後較硬的
口感。

修飾澱粉

減少久煮不爛之產品



起雲劑

•穩定品質、避免分層

•常添加在果汁、運動飲料、冰

合法

不合法

根據研究顯示，起雲劑對人體健康並不會
產生危害，但對健康也沒有太大的助益。

圖片來源:楊堃興業有限公司



•塑化劑取代起雲劑
，可節省成本、延
長保存期限。

塑化劑

塑化劑用在塑膠製品上，
可以讓產品變軟、更好彎
曲，適量添加是合法的。

合法

不合法

合法

不合法 不能使用在食物上



圖片來源:行政院環境保護署毒物及化學物質局

塑化劑讓你變笨.mp4


飲藏的秘密



那瓶飲料最甜?

調味乳 果汁運動飲料 養樂多 奶茶



那瓶飲料最甜?

調味乳 果汁運動飲料 養樂多 奶茶





藏的秘密



糖類溶在水中時具有旋光性，能使穿透
糖水的光線偏折

利用光線偏折的程度，與不同濃度的蔗糖水
溶液的數值進行比較，推估出大概的含糖量

食品通常許多不同成分共同組成，這些成分
也可能會使光線折射



正解

調味乳果汁運動飲料 養樂多奶茶



正解

調味乳果汁運動飲料 養樂多奶茶



分析&思考



建議使用量

•每日飲食中，添加糖攝取量不宜超過總熱量的10%
。

• 1公克糖熱量4大卡

•1顆方糖5公克



•以每日2000大卡為例

•糖的熱量200大卡

•10顆方糖

•50公克的糖



癮作痛

•珍珠奶茶、多多綠
、翡翠檸檬那個含
糖量高?

圖片來源:大林慈濟醫院臉書



高果糖玉米糖漿

•甜度較砂糖高

•不易結晶。

•成本低。

•果糖會在肝臟內直接
儲存

•促使腫瘤生長

笑蜜的



手搖飲怎麼點

大珍珠比小珍珠好

鮮奶比奶茶好

無糖優於有糖

中杯比大杯好



鹽之有理



原文網址：https://kknews.cc/food/am3rv5x.html

•自古人們利用鹽巴作為
天然的食品添加物，可
以延長食物保存期限。

思考

運用的科學原理?

https://kknews.cc/food/am3rv5x.html


滲透壓

•鹽分子進入食物內部後，使水
分子釋出，達到脫水效果，食
物內部脫水造成水活性下降。

•鹽巴能改變食物中的水活性，
成為較不適合微生物繁殖生長
的環境

酸菜

泡菜

臘肉

蘿蔔



主要成分: 氯化鈉

•滲透壓平衡

•神經細胞傳遞

•攝取量不超過2400毫克
，約等於6公克的鹽



能 善道鹽



防止蔬果氧化
蔬果中的含有多酚及多酚氧化酵素，切
開後與空氣接觸，多酚氧化酵素開始作
用，多酚會因而氧化呈現暗褐色。

讓水果味道更甜
滲透壓差的關係，水分會往表面移動
，水果的水分減少，糖分相對提高

加速肉品解凍
利用鹽可降低冰點的原理

測試蛋的品質 鮮度較差的蛋，鈍端的氣室變大
，會導致蛋往上浮
加入鹽密度變大，浮力也變大了
，可以避免雞蛋發生碰撞，防止
蛋殼破裂，

讓蛋殼更好去除



•在許多會下雪的國家，冬季道路積雪，常以 ________
的方式除雪，其原因為何?

•A.鹽可吸收水分，使路面變乾

B.增加接觸面積，可增加雪的融化速率

C.使水溶液的凝固點下降，雪易融化成水

D.鹽溶解時放熱，使冰雪融化

撒鹽

C.使水溶液的凝固點下降，雪易融化成水



察 觀色

•你以為沒有添加

•但實際上蘊藏鹽份

鹽 行不一鹽
•含鈉量較高的食品



察 觀色鹽



行不一鹽



•女嬰大伯母因妯娌不和，並認為
公婆對女嬰偏心，竟把出生僅兩
個月的女嬰當成復仇工具，在九
月到十月間數度把海鹽、精鹽等
至少三種鹽巴，大瓢大瓢摻入女
嬰食用的配方奶粉中，害死無辜
小生命。

新聞來源:2013/11/28 自由時報

水腫
胃癌
高血壓
心血管疾病

鹽多必失

妯娌不和 奶摻鹽殺嬰



識食物者為俊傑



甘梅薯條、洋芋片、芭樂乾
食物經由加工，適量加入添加物再製

食品

原始的樣態，天然完整，沒有經過加工精製
地瓜、馬鈴薯、芭樂

食物

豆腐、豆漿、麵條



•國際上廣泛應用的加
工食品分類系統為「
NOVA食品分類，由
巴西聖保羅大學（
University of Sao 
Paulo, Brazil）於
2009年提出。此系
統將食品和飲料依照
加工性質、程度和目
的，分成4級

https://educhange.com/wp-content/uploads/2018/09/NOVA-Classification-Reference-Sheet.pdf


•請寫出食物加工之後產生的食品

A

綠豆

B

馬鈴薯

C

玉米

D

水果

多選擇未經加工的食物，營養素較多、熱量較少



名存 亡

•太陽餅

•牛舌餅

•鳳梨酥

•蟹肉棒

•魚板、鱈魚板

•雞蛋布丁

•蘋果(香蕉)調味乳

•素雞

•鱈魚香絲

許多食品的名稱
讓我們誤以為食
品中含有此成分
，但實際上沒有

食



事求是食
我才是真蜂蜜

透光:混濁

泡沫:久

標章:



事求是食

資料來源:沃瓦生鮮本舖



事求是食

圖片來源:上下游新聞

衛福部於2022年3月17日修正《重組肉及
注脂肉食品標示規定》，並在其〈重組肉
標示問答集〉中定義：將干貝肉經組合、
黏著、壓形成一塊干貝，已符合重組肉定
義，應在包裝上以中文顯著標示「重組」
或同義字詞之說明



•請聽題目做出正確回答

•食物舉左手立牌，食品舉右手立牌。

食物VS食品



食物 食品


