
國泰綜合醫院健康促進專區 

   體重控制營養資訊 
           營養標示 



 營養標示的目的 

 營養標示介紹 

 營養宣稱 

 昇糖指數 

 

重    點 



為什麼要認識營養標示? 

 吃進去的，看的見 
 小心挑，聰明選 
 替換食物份量 
 控制飲食自己算 
 易選擇健康需求的食品 



營養標示 
營 養 標 示 

每一份量        公克(或毫升) 
本包裝含        份  

                        每份             每100公克 
                                       （或每100毫升） 

熱量                大卡              大卡 
蛋白質            公克              公克 
脂肪                公克              公克  
    飽和脂肪    公克              公克  
 反式脂肪    公克              公克  
碳水化合物    公克              公克  
     糖               公克              公克 
鈉                    毫克              毫克 
宣稱之營養素含量    公克、毫克或微克 
其他營養素含量        公克、毫克或微克 

×４大卡 

×４大卡 

×９大卡 



營養標示，可標為「0」的條件 
項目 得以用「0」標示之條件 

熱量 
每100公克固體(半固體)或每100毫升之液體所含該營養素量不超
過4大卡 

蛋白質 每100公克固體(半固體)或每100毫升之液體所含該營養素量不超
過0.5公克 脂肪 

碳水化合物 

鈉 
每100公克固體(半固體)或每100毫升之液體所含該營養素量不超
過5毫克 

飽和脂肪酸 
每100公克固體(半固體)或每100毫升之液體所含該營養素量不超
過0.1公克 

反式脂肪酸 
每100公克固體(半固體)或每100毫升之液體所含總脂肪不超過1.0
公克；或該食品每100公克之固體(半固體)或每100毫升之液體所
含反式脂肪量不超過0.3公克 

糖 
每100公克固體(半固體)或每100毫升之液體所含該營養素量不超
過0.5公克 



營養宣稱? 
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成份含量：由多  少排列 

由營養標示，發現哪裡不對勁！ 

每一份量10公克 
本包裝含4份 



            營養標示 
            每100公克 
熱量                     482大卡 
蛋白質                11.5公克 
脂肪                    29.9公克 
    飽和脂肪         6.7公克 
    反式脂肪            0公克 
碳水化合物       67.5公克 
    糖                      1.4公克 
鈉                         243毫克            

蘇打餅，減重好物? 



1隨身包 
(3片, 22公克) 

熱量 108 

蛋白質 2.4 

脂肪 4.2 

飽和脂肪 2.6 

碳水化合物 15 

鈉 145 

半碗糙米飯 
(100公克) 

140 

4 

0 

0 

30 

0 

VS 

飽足感 

纖維量 

少油脂 

鈉含量 

升糖指數 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 成份：鮪堅魚類、
水、食鹽 

 內容量：150公克 
 固形量：110公克 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

成份：鮪堅魚類、大
豆油、水、食鹽 
內容量：150公克 
固形量：110公克 





素食比一比 



百頁 vs 板豆腐 



GI值(Glycemic Index)，升糖指數 

升(葡萄糖)指數 
食物在體內轉換成糖的比例 
高GI食物，加速人體血糖上升，血糖上升會導
致胰島素分泌，而快速上升的胰島素就是促進
脂肪形成的元兇 

> 90        高GI食物 
60～80  中GI食物 
< 60        低GI食物 


