
2 0 2 3年2月2 4日

發行人：吳秀梅署長

第 期9 1 0歡迎訂閱電子報

從國內外各大新聞、廣告，甚至是

餐廳的菜單中，不難看出植物肉已逐步

踏進民種日常生活！尤其當咬下飄香的

漢堡，那宛如真肉的質地與色澤，真讓

人感到奇妙。面對畜牧業所帶來的環境

污染，以及預估2050年可能達到供需市

場失衡的缺肉議題，都讓植物肉宛如時

代下的飲食解方。為了一解植物肉的身

世之謎，食品藥物管理署（下稱食藥

署）請到營養師侯沂錚來為民眾說明。

植物肉，類似低脂或中脂的豆魚蛋
肉類

植物肉，字面含意看似衝突卻相當

直白，顧名思義就是透過植物性原料加

工製作成仿真的肉品，也讓蔬食者多一

種選擇。

侯沂錚營養師分析，民眾可以把植

物肉歸類為組成類似的低脂或中脂的豆

魚蛋肉類，且含有豐富的膳食纖維。此

外，許多植物肉品牌會將多種維生素、

礦物質，特別是素食者較不易攝取到的

是植物還是肉？解開植物肉的身世之謎1
維生素B12、鐵等加入植物肉中，以此

強化植物肉的營養價值。

選擇植物肉，小心飽和脂肪酸與鈉
含量

植物肉誕生的初衷是為了解決飲食

市場的失衡，也意外創造出一種全新的

飲食選擇。然而，侯沂錚提醒，民眾仍

要注意飽和脂肪量，尤其每個廠牌的配

方比例不同，市售植物肉漢堡排每100

公 克 當 中 的 飽 和 脂 肪 含 量 介 於

0.7g~7.1g（豬絞肉每100公克的飽和脂

肪含量則落在5.4g~9.3g），從數值落差

來看，具有心血管疾病、高血壓的高風險

族群若選用植物肉，應謹慎看清成分表

與營養標示，並且特別注意攝取量。
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新興型態的植物肉產品近年來異軍

突起，臺灣市場也跟上國際的腳步，提

供豐富的產品供民眾選擇，接下來就跟

大家介紹植物肉產品的加工演進、食用

注意事項及認識素食標示。

植物肉產品擠壓加工技術演進
從臺灣豐富的蔬食背景來看，其實

市面早就有類似於植物肉的素食加工品

存在，到底它們是如何製成？有何特

色？食品工業發展研究所產品及製程研

發中心研究員黃三龍表示，植物肉演進

過程分為三階段分別如下：

⑴ 第一代 乾式擠壓技術：

通過此製程可使產品最終含水量較低

、纖維較粗，通常需要經過二次加工

才能成為完整的產品，主要以奶蛋結

著成形。

⑵ 第二代 濕式擠壓技術：

此法與第一代完全相反，成品含水量

高、纖維較細，適合直接調理使用。

植物肉，歷經三代
走到今日！2

⑶ 第三代 低剪切多維素肉成型技術：

成品的纖維肌理、質地更接近真肉肌

束，可以直接調理。

食用注意事項及認識素食標示
為了使植物肉更具風味，在加工時

多已調味，所以血壓偏高族群，應注意

鈉含量，在烹調時要記得先試味道，再

放入鹽巴或調味料，避免造成身體過大

負擔，同時也建議選擇植物肉時，可選

擇天然來源配方，例如色素來源由甜菜

根、紅麴等取代人工色素，讓自己吃得

更健康。

食藥署提醒，植物肉若宣稱素食，

則須在產品外包裝上依照素食食品種

類，顯著標示全素或純素（不含奶蛋、

五辛）、蛋素（全素或純素及蛋製品）、

奶素（全素或純素與奶製品）、奶蛋素

（全素或純素及奶蛋製品）、植物五辛素

（五辛或可含奶蛋製品），協助消費者在

選擇新型態的植物肉產品時能安心無

虞，並找到符合自身需求的產品。
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健康食品怎麼挑？
跟著食藥署停！看！聽！3

自健康食品管理法施行後，「健康

食品」已為一法律名詞，須經衛生福利

部查驗登記並經審核通過取得許可證

後，方可稱為「健康食品」。為維護消

費者對產品「知」的權利，食藥署已於

111年11月8日公告修正「健康食品應加

標示事項」；除整併現行健康食品之相

關規定，亦納入含特定食品原料成分之

健康食品，應標示相關警語或注意事

項，並要求健康食品業者應清楚揭露產

品資訊，保障消費者食用安全。

食藥署修正之重點內容如下：

⑴整併健康食品應標示保健功效或品管

指標之成分及其含量規定。

⑵產品成分符合中央主管機關所定之健

康食品規格標準者，應清楚揭露其保

健功效是由學理得知，非由實驗確

認。

⑶產品以動物實驗進行健康食品保健功

效評估試驗者，應清楚揭露其保健功

效係經由動物實驗結果得知。

⑷考量攝取過多精緻糖將易造成人體肥

胖且引發代謝症候群之風險，若健康

食品外加精緻糖17公克以上者，應清

楚揭露其糖分含量，以提醒消費者謹

慎攝取。

⑸考量特定食品原料對特定對象或服用

特定藥物之特定病患，可能產生交互

作用而對健康產生危害，因此，若健

康食品含魚油或紅麴等產品原料者，

應清楚標示相關警語，以保障消費者

食用安全。

健康食品非藥品，生病仍須就醫
 食藥署也提醒，消費者選購健康食

品時，應掌握「停」、「看」、「聽」等三

要訣，包括「停」下腳步，思考是否確

實有需要及對健康是否有幫助？睜大眼

睛「看」產品包裝之「標章及核准字

號」、「警語」、「注意事項」、「建議攝

取量」及「保健功效」等實質意涵；

「聽」醫師或營養師等專業人員建議，

正確選購對自身狀況有益的健康食品。

另外，健康食品不是吃越多越健康，應

依建議攝取量食用，且健康食品本質仍

屬食品，並非藥品，故無藥品之醫療效

果，也無法取代正規醫療。生病仍需就

醫，平時更應有正確的飲食觀念，「均

衡飲食、正常作息加上持續運動」才是

保健王道！
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