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隨著國內健康意識及消費能力的提升，不僅要吃得飽、吃得好，更要吃得 

健康，保健食品的需求日益增加。且近年來越來越多的科學證據證明部分保健 

食品的功效性，皆使得國內保健食品愈趨蓬勃發展，產品也越來越多樣化。 

筆者於 93 年曾針對門診來院民眾作保健食品使用調查，結果顯示 6 成以上 

的民眾有使用保健食品的習慣。如此多的使用人群及越發多樣的保健產品，再 

再都顯示出現代人是何等注重『健康』這一回事。然而，想要擁有健康，也需 

要有智慧的選擇才行，面對市面上琳瑯滿目的保健食品，單聽信銷售業者或是 

服用見證者的說辭，您就能安心的買單嗎？ 
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中華民國健康食品協會將食品分為三大類：(一)作為營養及熱量供應來源的 

「一般食品」，如日常生活的三餐；(二)除三餐之外對健康有益的「健康輔助食 
品」(常被通稱保健食品)，包括機能性食品、營養補助食品、營養食品、保健食 
品；(三)民國 88 年開始由衛生署認證，依健康食品管理法規範可標示具功效的 
「健康食品」。 

依衛生主管機關的分類，「健康食品」與保健食品(一般食品)最主要不同之 
處是：健康食品可以訴求特定之保健功效，保健食品不可聲稱功效。而無論健 
康食品或是保健食品皆屬於食品的一種。 
 
 
      

 
衛生署已陸續審核公告 89 項健康食品具有保健功效，以下針對衛生署公告 

的 8 大功效(除抗老化之外)提醒大家使用時應注意的事項： 
一、牙齒保健功能 

一般口香糖以蔗糖作為甜味來源，口腔內的細菌會利用糖分解成酸性物質， 
造成蛀牙；目前有利用木糖醇作為甜味劑的口香糖，因為木糖醇無法被細 
菌利用，進而減少牙菌斑的產生。但必須配合良好的口腔衛生習慣(飯後馬 
上刷牙)、少吃甜食、少喝含糖飲料才是預防蛀牙的根本。 

 
二、改善骨質疏鬆功能 

改善骨質的健康食品含有鈣、維生素Ｄ3、鎂、鋅等成分。 
鈣、磷、鎂是骨頭的主要成分，維生素Ｄ3 可以幫助小腸對鈣質的吸收。 
多選用高鈣的食物，例如：乳製品、小魚乾、豆製品、芝麻等也會有相同 
效果，另外多運動可幫助骨質堆積，適度的曬太陽可幫助人體自行合成維 
生素 D3。 
建議：老年人、素食者或飲食不均衡者才需服用補充品，腎臟病患者需在 

醫師及營養師的建議下才可使用。 
 

 



三、免疫調節功能 
可調節免疫功能的成分有靈芝多醣體、靈芝三帖體、總人蔘配醣體、大豆 
發酵液等，其功能為可促進抗體及免疫細胞增加、調節 T 細胞功能、促進 
自然殺手細胞、吞噬細胞活性。但對健康人來說，良好的生活作息、均衡 
的飲食、適度的運動習慣、保持心情愉快、調節壓力也都可以增加身體的 
抵抗能力。 

 
四、胃腸道功能改善 

乳酸菌能幫助腸道內益菌的生長、有害菌的減少，維持 
腸道正常的生理機能。乳酸菌的健康食品以優酪乳居多， 
發酵後的優酪乳會有酸味，為了增加可口性，添加了許多的糖， 
無形中會增加糖分與熱量的攝取，因此糖尿病友要注意攝取量。 

 
五、調節血脂功能 

血脂肪分為膽固醇及三酸甘油酯，改善三酸甘油酯的成分有ω-3 脂肪酸 
(魚油)，改善膽固醇的成分有紅麴、植物固醇、聚葡萄糖(燕麥中的纖維)、 
大豆萃取物等，能抑制體內膽固醇合成、抑制膽固醇的吸收或增加膽固醇 
排出。服用此類健康食品，必須配合低油飲食，效果才會顯著。膽固醇過 
高者應避免高膽固醇食物(蟹黃、蝦頭、蛋黃)、肥肉、皮及動物性油脂， 
高三酸油酯患者必須避免精緻糖及酒精的攝取，並且要有良好的體重控制。 

 
六、調節血糖功能 

鉻元素可以改善胰島素阻抗，幫助血糖控制。研究發現人蔘萃取的人蔘皂 
素在服用 4~6 小時後，能幫助調節血糖。上述兩種成分只能作為調節血糖 
的輔助品，若糖尿病患沒有配合飲食「量」的控制，血糖仍然無法控制良 
好，有些牛奶中添加鉻，它必須當成飲食計畫中的奶類食品來源， 
因為牛奶含有碳水化合物，會影響血糖， 
並不是多喝含鉻的牛奶就能改善血糖。 

 
七、護肝功能 

健康食品中有護肝功能的成分，有靈芝多醣體、甘草素、芝麻素、味子素 B、 
花青素、類黃酮素、北蟲草萃取物，能降低血中的 GOT、GPT。若當肝功 
能異常時，應立即就醫，查出肝功能指數過高的原因，針對病因去做治療； 



健康食品只能作為輔助用。 
 

八、抗疲勞 
冬蟲夏草菌絲體粉末中的以腺苷和甘露醇，雞精中的 
支鏈胺基酸、甲肌肽、肌肽可加速運動後恢復期血液中乳酸及氨濃度下降， 
有助於運動後疲勞的消除，具有延緩疲勞發生之功效。但是雞精中的普林 
及鉀離子高含量高，痛風患者及腎臟病患者需詢問醫師或營養師的建議後 
再食用。 
 
 
 
近年來國內保健食品的市場規模不斷成長，不管是大型賣場、超級市場、 

超商或藥妝店均可買到保健食品。銷售人員除了少數為專業的藥師或營養師外 
，大多為非專業販售人員，消費者能安心的選購嗎？請大家參考購買要點： 
1.先確定需求性或目的： 

購買保健食品需先確定個人的需求性。並不是每一種保健食品是每一個人所 
需要，所以確定需求性是很重要的，以免過多的攝取造成身體的負擔。 

2.優先考量國家認證的健康食品： 
民國 88 年健康食品法通過施行後至今，衛生署審核公告的 89 項健康食品具 
有保健功效，其製作過程，也是經過認可通過的，可放心食用。 

3.製造商是否有國家食品 GMP 認證： 
保健食品即使暫時提不出具有實驗證明的保健功效，至少 
也要能保證產品的衛生安全對人體絕對無害。 

4.請醫療專業人員或營養師為您推薦 
對於保健食品的販售法律上並沒有特別的規範，人人都可以賣， 
不過相信專業人員給您的建議，是比較可靠的。 
 
保健食品，您選對了嗎？別忘了， 

有需求、適用、衛生安全、具功效的產品，才是提供您健康的正確選擇。 


