


食品中毒

認識季節性的水果

成果驗收

課 程 大 綱

不當添加物的危機

飲料中的糖糖危機





容易蛀牙外，還會誘發胰島素抗性，增加肥胖、代謝症候
群機會，並使血壓、血糖、血脂升高，增加心血管疾病風險

，加速身體老化，並被懷疑也會增加癌症風險。
圖片來源：instagram＞＠alexmdc、PNGTREE、第一素材网



圖片來源：図精灵



熱量與游離糖(添加糖)需求表



營養標示

每一份量 100毫升
本包裝含 1份

熱量
蛋白質
脂肪
飽和脂肪
反式脂肪

碳水化合物
糖

鈉

72大卡
1.2公克

0公克
0公克
0公克

16.1公克
13.6公克

20毫克

營養標示

每一份量 330毫升
本包裝含 1份

熱量
蛋白質
脂肪
飽和脂肪
反式脂肪

碳水化合物
糖

鈉

139大卡
0公克
0公克
0公克
0公克

35公克
35公克
20毫克

營養標示

每一份量 410毫升
本包裝含 1份

熱量
蛋白質
脂肪
飽和脂肪
反式脂肪

碳水化合物
糖

鈉

177大卡
2.9公克

0公克
0公克
0公克

41.4公克
36.9公克

37毫克

養樂多 可樂

7顆 7.4顆

2.7顆

柳橙汁



認識營養標示

營養標示

每一份量 公克(或毫升)
本包裝含 份

熱量
蛋白質
脂肪
飽和脂肪
反式脂肪
碳水化合物
糖
鈉

大卡
公克
公克
公克
公克
公克
公克
毫克

大卡
公克
公克
公克
公克
公克
公克
毫克

每份
每100公克

(或每100毫升)

每份吃進多少的熱量
跟營養素

標示「每份」和「每100公克或毫升」，
並加註該產品每包裝所含之份量

原
料
的
排
列
順
序
是
依
據
含
量
的
多
寡
由
高
到
低
排
列

查
履
歷

認
證
標
章

可以快速比較兩種不同產
品的熱量和營養素的差別



找找看，除了糖還有哪些添加物?

大家來搶答！

圖片來源：123RF



✓ 增稠劑-羧甲基纖維素鈉

增加口感(順口)

✓酸度調節劑-檸檬酸

酸度調節劑，增加酸味

✓抗氧化劑-維生素C

避免食品變質

改善食品香味

✓香料-✓ 品質改良及食品製造用劑or結著劑-
偏磷酸鈉、多磷酸鈉、焦磷酸鈉

避免食品變色與維生素C分解、抗結塊

✓ 營養添加劑-β-胡蘿蔔素

補強食物中所缺乏的營養素

圖片來源：集図网



現榨果汁＆調味果汁大搜查

Ａ B C

請同學們透過嗅覺與味覺，

來辨識新鮮現榨果汁與調味果汁的不同

圖片來源：紅动中国



不當添加物的危機



什麼是塑化劑 ?

不合法的食品添加物，工業上用來製作塑膠製品成型時的添加物。

什麼是起雲劑 ?

合法的複方食品添加物，幫助食品的乳化，也可能作為乳化香科

添加在食品中。

塑化劑 v.s.起雲劑

塑膠玩具保鮮膜指甲油 香水

運動飲料果凍 果汁果醬

圖片來源：全図网、万素网、千库网、觅元素



塑化劑對人體可能影響

女童性早熟
(如:月經提早報到)

乳癌

癌症病變
(如:子宮內膜癌)

(如:攝護腺癌)

(如:聲音變細或長胸部)

目前世界各國對DEHP規範的每日可容忍攝取量上限範圍為 毫克/公斤



食
用
色
素

阿拉伯膠

起雲劑

塑化劑 棕櫚油

黑心果汁 正常果汁

阿拉伯膠

食
用
色
素

起雲劑



動手做，使用起雲劑
與色素香料調製橘子汁

色素香精

起雲劑
(增稠劑)

圖片來源：https://images.app.goo.gl/iYQMKGand6GqWJTDA



延緩食物油脂氧化，避免產生油耗味

•維生素Ｃ、E

•二氧化硫

抗氧化劑
抑制黴菌和微生物生長，預防食品中毒

•苯甲酸

•去水醋酸

防腐劑

著色劑
讓食物顏色更豐富，提升視覺吸引

•食用紅色六號

•焦糖色素

甜味劑
增加適量甜味，讓食物更可口

•糖精

•阿斯巴甜

保持肉類鮮紅色之物質

•亞硝酸鈉

•硝酸鉀

保色劑 粘稠劑
增加粘稠、安定

•鹿角菜膠

•羧甲基纖維素

食品添加物的使用目的：延長保存期限、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。

認識合法且常見食品添加物



食品添加物的使用目的：延長保存期限、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。

認識合法食品添加物

防腐劑

抑菌方法以防止食
品的腐敗

殺菌劑

殺滅細菌

抗氧化劑

延滯因氧化所引起的劣變
、酸敗或變色物質

漂白劑

漂白食物，使食
品顏色均一

保色劑

僅限於肉製品
肉類顏色的主要成分為肌紅素

膨脹劑

使製品體積增大，
且造成多孔性

品質改良、釀造、食品製造用劑

提高脆度、凝固、中和酸鹼

營養強化劑

補強損耗或食物中所
缺乏的營養素

保持或增進食品顏色，以
改進食品的可接受性

著色劑

改善食品香味

香料

製造氣泡飲料使用的氣體及幫助
過濾或吸附雜質等功能

其他

甜味劑

增進食物甜味 增加食物黏稠度及防止
液態食品分層，有安定

品質的效果

黏稠劑

保水與金屬離子螯合，
增加食品的脆度與彈性

結著劑

加工上所需要添加之物質

食品工業用化學藥品

萃取食品中之成份或
攜帶成分進入食品

溶劑

有效降低兩體(液
體或固體)間的界

面張力

乳化劑

增進食慾及改善風
味、口感

調味劑



食品中毒



什麼是食品中毒？
①二人或二人以上攝取相同的食品而發

生相似的症狀，稱為一件食品中毒案件。

食品中毒的症狀包括發燒、嘔吐、噁心、頭痛、腹痛、腹瀉，甚至出現血便、膿便等
症狀。然而，症狀的嚴重程度與個人健康程度、抵抗力強弱，以及吃進的食品份量多
寡有關，且不一定會出現所有症狀。

圖片來源：http://www.spdl.com/news/7788.html



② 因肉毒桿菌毒素而引起中毒症狀且自人體檢體

檢驗出肉毒桿菌毒素，肉毒桿菌通常分布於土

壤、水產蔬菜、動物糞便中，最常見的毒素汙

染食物如罐頭、真空包裝物、臘腸、調味品、

煙燻的魚等。即使只有一人，也視為一件食品

中毒案件。

什麼是食品中毒？



有獎徵答

如何妥善保存食物與殺菌?

圖片來源：90設計



食物的保存方法與殺菌方法

✓

食
物
盡
量
一
次
吃
完

✓

剩
飯
剩
菜
及
時

✓

食
物
放
置
室
溫

保存 殺菌
✓

食
物
充
分
的
加
熱

✓
減
少

的
頻
率

圖片來源：90設計



花生

馬鈴薯

芋頭
洋蔥

胡蘿蔔蒜頭

有獎徵答：哪些食物發芽了就不能吃?
當馬鈴薯開始發芽時，芽眼的周
圍和外皮，會產生大量的毒素
(龍葵鹼)，所以不可再食用。

正常情況下，發芽的花生吃
了沒問題；但如果因放置太
久，受潮導致產生黴變毒素
(黃麴毒素)，就不能吃。

圖片來源：Can Stock Photo 、懶図网



細菌性食品中毒的分類

感染型
沙門氏桿菌

腸炎弧菌

蛋及其製品

海鮮類及醃漬類

毒素型
金黃色葡萄球菌

肉毒桿菌

膿瘡、痰、沙拉醬、肉製品

土壤、動物糞便、罐頭

中間型
病原性大腸桿菌

仙人掌桿菌 米飯、蔬菜、布丁、加工製品

人及動物糞便污染水及食物

同學們，想想該如何預防呢？



預防食品中毒的五要原則

要澈底加熱

<7℃

要注意保存溫度

調理食品前後需澈底洗淨雙手，
有傷口要包紮

食材要新鮮，用水要衛生 處理生熟食需使用不同器具，
避免交叉污染

食品中心溫度超過70℃，
細菌才容易被消滅 保存低於7℃，室溫不宜放置過久

圖片來源：覓元素、90設計、觅知网、Can Stock Photo、Mac天空



食品中毒的處理原則

儘速送醫救治

1

保留剩餘食品及患者之嘔吐
物或排瀉物留存冰箱內(冷
藏，不可冷凍)

2

24小時內通知衛生單位檢驗

3

圖片來源：覓元素、図精灵、千库网



認識季節性的水果



橘子

桃子

棗子

芒果

葡萄

鳳梨

香瓜

草莓

連連看，認識臺灣季節性水果

春天

夏天

秋天

冬天



做做看，
運用季節水果自製甜品三色優格



三色優格製作

① 洗手

④ 水果丁加入優格

② 清洗水果、
刀具及砧板

③ 切水果
(切成丁狀)

⑤ 成品完成，開動囉🎉

⚠️小朋友們使用刀具要注意安全！

圖片來源：588ku.com、万素网、千库网、World Gym Blog 、觅元素



動動腦，想想看！
發揮創意分享新鮮水果甜品製作

西瓜冰棒

藍莓優格 水果優格冰沙

繽紛水果氣泡飲

圖片來源：愛料理



謝謝大家的參與聆聽

內容製作：cofit營養師團隊&新視紀行銷


