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世界衛生組織指出，攝取反式脂肪會增加

心血管疾病及糖尿病之罹患風險(2)，許多研究

亦指出，反式脂肪對心血管健康確有危害，使

得總膽固醇(total cholesterol)及低密度脂蛋白膽
固醇(low density lipoprotein cholesterol)增加，
每天只要攝取少量(4 - 5公克)的反式脂肪，就
足以使血液中膽固醇升高，並增加23%罹患心
血管疾病之風險，而高密度脂蛋白膽固醇(high 
density lipoprotein cholesterol)則會降低(3-7)。有

些研究甚而提出反式脂肪有可能會造成阿茲海

默症及認知衰退情形(8)。世界衛生組織指出，

若將總熱量2%反式脂肪的熱量完全以單元及
多元不飽和脂肪取代，可減少23%心血管疾病
的死亡率；若於總熱量中降低0.5%來自反式脂
肪的熱量攝取，則可減少3%中風死亡及6%冠
心病死亡之機率(2)。

前　言

反式脂肪於自然存在的並不多，少部分動

物性油脂中，如牛、羊之肉與乳的脂肪，含有

少量反式脂肪，其主要是因為牛、羊等反芻動

物胃中的微生物會把牧草發酵合成脂肪酸，其

中即含有少量反式脂肪。而反式脂肪之主要

來源，係為多元不飽和植物油脂於加工過程

中經部分氫化處理，將液體油變成固體油脂之

化學作用，亦即把氫加到脂肪酸的雙鍵上使之

飽和，此時脂肪酸的化學結構會由順式變成反

式，因而產生反式脂肪(酸)。由於反式結構較
順式穩定，有延長產品保存期限、耐高溫、較

不易酸敗、便於塗抹等特性。此外，植物油脂

之脫臭處理，或是食品高溫加工處理，亦會產

生反式脂肪(酸)(1)。
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摘　要

為瞭解市售包裝食品之反式脂肪含量分布情形，本調查彙集92至105年間，由縣
市政府衛生局抽檢轄區內販售之包裝食品，以及食藥署計畫所採檢之包裝食品共計
979件資料，進行反式脂肪含量分析。結果發現，96年強制規定包裝食品須於營養標
示中標示反式脂肪含量之政策，產生極大的正向效益，已促使食品中反式脂肪含量
大幅降低，於96年市面上大約已有7成比例的食品反式脂肪含量都降低至0.3公克/100
公克(毫升)以下。96年之後，食品業者仍持續致力降低食品中所含反式脂肪含量，
成效亦彰，各類食品中反式脂肪含量亦呈現持續下降趨勢，其中尤以酥油、休閒食
品、奶油、人造奶油及奶精類成效最佳。且於近兩年市面上約有9成以上休閒食品(含
巧克力)、奶油、人造奶油及奶精類、醬類食品之反式脂肪含量都低於0.3公克/100公
克(毫升)，民眾可透過閱讀產品營養標示資訊，安心選購。
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台北市、嘉義縣、南投縣政府衛生局抽檢轄區

內販售之包裝食品檢測資料，以及食藥署研檢

組提供之前藥檢局92年調查資料、102年食用
油品檢測資料，食藥署食品組100年、102年委
辦計畫所採檢之食用油品檢測資料，以及105
年食藥署研檢組檢測休閒食品等所含反式脂肪

量之資料。

二、產品分類

將其產品種類分為食用油品、雪白油、酥

油、瑪琪琳、奶油、人造奶油及奶精類、醬

類、起司類、休閒食品等八類進行分析。其中

食用油品(如沙拉油、橄欖油、葵花油等產品) 
626件、雪白油4件、酥油12件、瑪琪琳6件、
休閒食品(如巧克力派、鳳梨酥、玉米棒、夾
心酥餅、洋芋條、巧克力等產品) 215件、起
士類(如起司、乳酪條等產品) 15件、奶油、人
造奶油及奶精類(鮮奶油、人造奶油、脂肪抹
醬等產品) 107件、醬類(如巧克力抹醬、大蒜
醬、花生醬等產品)16件，共計979件。

結果與討論

一、 於96年推動強制規定須標示反式脂
肪含量政策之前後比較

㈠食品中反式脂肪含量檢測結果
食品中反式脂肪總平均含量，於96年推動
強制標示後皆隨即大幅下降。

於96年7月19日增修訂「市售包裝食品營
養標示規範」，增訂包裝食品應強制標

示反式脂肪含量後，已促使市面上販售

之食品中反式脂肪含量大幅降低，總平

均含量由96年以前之4.3公克/100公克(毫
升)降至96年之1.3公克/100公克(毫升)(圖
一)，最高含量由92年之33.9公克/100公克
(毫升)，降至96年之14.0公克/100公克(毫
升)(圖二)，顯見政策效益。除起司類之

行政院衛生署(現為衛生福利部)於96年
7月19日增修訂「市售包裝食品營養標示規
範」，規定自97年1月1日起(以製造日期為
準)，所有包裝食品皆應強制提供營養標示，
並將反式脂肪含量增列為強制標示項目，其反

式脂肪係指食用油經部分氫化過程所形成的非

共軛反式脂肪酸(9)；於103年4月15日再次公告
增修訂「市售包裝食品營養標示規範」，自

104年7月1日起施行(以製造日期為準)，除將
規定名稱修改為「包裝食品營養標示應遵行事

項」外，並將反式脂肪定義修訂為食品中非共

軛反式脂肪(酸)之總和(10)。

世界衛生組織期望在2025年達到完全停止
使用部分氫化油，以降低飲食中攝入反式脂

肪的目標(2)，丹麥公告反式脂肪含量規範，自

2004年1月起，食用油脂每100公克所含反式
脂肪不可超過2公克(11)。美國也已於2015年6月
發布要禁用部分氫化油，並給予食品業者3年
緩衝期調整因應(12)。衛生福利部為維護國人健

康，參照國際潮流及美國作法，於105年4月22
日公告「食用氫化油之使用限制」，規定自

107年7月1日，食品中不得使用不完全氫化油
(13)。在未完全禁止使用部分氫化油之前，於營

養標示欄位內揭露反式脂肪含量，仍有其必要

性。

丹麥曾進行追蹤調查，其結果顯示，實施

反式脂肪含量管制之後，含有部分氫化油的主

要食品，數量快速減少，從2003年的26%降到
2013年的6%(11)。為瞭解我國自實施強制標示

反式脂肪含量，以及預告禁止使用部分氫化油

以來，市售包裝食品之反式脂肪含量是否有所

降低，故針對市售包裝食品之反式脂肪含量進

行探討、分析。

材料與方法

一、資料來源

92至105年間，蒐集由高雄市、新北市、
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外，其他如食用油品、酥油、瑪琪琳、休

閒食品、奶油、人造奶油及奶精類所含反

式脂肪含量皆有隨即明顯下降趨勢【食用

油品由10.8公克/100公克(毫升)降為0.3公
克/100公克(毫升)；酥油由7.8公克/100公
克(毫升)降為2.5公克/100公克(毫升)；瑪
琪琳由6.0公克/100公克(毫升)降為2.3公克
/100公克(毫升)；休閒食品由1.0公克/100
公克(毫升)降為0.2公克/100公克(毫升)；
奶油、人造奶油及奶精類由3.2公克/100公
克(毫升)降為1.9公克/100公克(毫升)】，
而醬類於95及99年檢驗結果均不含反式脂
肪(表一)。
㈡食品中反式脂肪含量> 0.3公克/100公克

(毫升)之件數比例
食用油品、酥油、瑪琪琳於96年公告須
強制標示反式脂肪含量後，反式脂肪含

量> 0.3公克/100公克(毫升)之件數比例大
幅下降(食用油品由70.6%降為4.7%；酥
油由100%降為60%；瑪琪琳由100%降為
33.3%)(表二)。
整體而言，食品中反式脂肪含量> 0.3公克
/100公克(毫升)之件數比例亦有明顯下降
(92年為51.9%，96年為31.7%)(表二)。換
言之，在96年強制標示反式脂肪含量後，
市面上大約已有7成比例的食品反式脂肪
含量都降低至0.3公克/100公克(毫升)以
下。

二、 96年後食品中反式脂肪含量檢測結
果及分析

㈠食品中反式脂肪含量檢測結果
96年後食品業者仍持續致力降低食品中所
含反式脂肪含量，成效亦彰，各類食品中

反式脂肪含量亦呈現持續下降趨勢，總平

均含量由96年1.3公克/100公克(毫升)，到
104年再降至0.4公克/100公克(毫升)，其
中尤以酥油、休閒食品、奶油、人造奶油

及奶精類成效最佳【酥油由2.5公克/100公
克(毫升)再降為0.6公克/100公克(毫升)；
奶油、人造奶油及奶精類由1.9公克/100公
克(毫升)再降為0.1公克/100公克(毫升)；
休閒食品所含反式脂肪含量約為0.2公克
/100公克(毫升)】(表一)。
㈡食品中反式脂肪含量> 0.3公克/100公克

(毫升)之件數比例
整體反式脂肪含量> 0.3公克/100公克(毫
升)之件數比例略微下降(96年為31.7%，
104年為34.7%)。換言之，104年市面上
約七成的食品所含反式脂肪含量都低於

0.3公克/100公克(毫升)，其中休閒食品有
94.7%都低於0.3公克/100公克(毫升)，奶
油、人造奶油及奶精類有85.7%都低於0.3
公克/100公克(毫升)，醬類歷年大多均低

圖一、食品中反式脂肪總平均含量趨勢

4.3

1.3

0.4 0.46

0

0.5

1

1.5

2

2.5

3

3.5

4

4.5

5

食品中反式脂肪平均含量

92及95年 96年 104年 105年

圖二、 歷年食品中反式脂肪最高含量(公克/100公
克)趨勢

33.9

14

4.7
10.4

0

5

10

15

20

25

30

35

40

食品中反式脂肪最高含量
(公克/100公克)

92及95年 96年 104年 105年



228
食品藥物研究年報　第八期

表一、各年度食品中反式脂肪酸含量調查結果

年份

種類

92年a

件數 
(件)

平均值(含量範
圍) [公克/100公
克(毫升)]

反式脂肪含量> 0.3
公克/100公克(毫
升) 之案件數 [件

(%)]

反式脂肪含量≤ 0.3
公克/100公克(毫
升) 之案件數[件

(%)]

總件
數

(件)

總平均值(範
圍)[公克/100公
克(毫升)]

食用油品 17 10.8 (0.0-33.9) 12 (71%) 5 (29%)

  25 7.2 (0.0-33.9)
雪白油 2 4.2 (0.0-8.4) 1 (50%) 1 (50%)
酥油 3 7.8 (2.9-11.5) 3 (100%) 0
瑪琪琳 3 6.0 (0.8-8.8) 3 (100%) 0

95年b

休閒食品 14 1.0 (0.0-6.8) 1 (7.14%) 13 (92.86%)

  27 1.4 (0.0-6.8)
起司類 5 1.4 (0.7-3.7) 5 (100%) 0
奶油、人造奶油及奶精類 4 3.2 (0.0-6.8) 2 (50%) 2 (50%)
醬類 4 0.0 (0.0-0.0) 0 4 (100%)

96年C

食用油品 64 0.3 (0.0-6.8) 3 (4.69%) 61 (95.31%)

104 1.7 (0.0-14.0)

酥油 5 2.5 (0.0-7.0) 3 (60%) 2 (40%)
雪白油 2 1.4 (0.0、2.7) 1 (50%) 1 (50%)
奶油、人造奶油及奶精類 21 1.9 (0.0-14.0) 17 (81%) 4 (19%)
瑪琪琳 3 2.3 (0.0-7.0) 1 (33%) 2 (67%)
起司類 9 1.9 (0.4-5.6) 9 (100%) 0

99年d

休閒食品 22 0.2 (0.0-1.0) 5 (23%) 17 (77%)

  26 0.3 (0.0-1.6)
起司類 1 0.35 1 (100%) 0
奶油、人造奶油及奶精類 2 0.8 (0.0、1.6) 1 (50%) 1 (50%)
醬類 1 0.0 0 1 (100%)

100年e

食用油品 56 1.6 (0.0-4.1) 41 (73%) 15 (27%)   56 1.6 (0.0-4.1)
102年f

食用油品 453 0.6 (0.0-2.8) 276 (61%) 177 (39%)

462 1.6 (0.0-5.4)
酥油 2 3.0 (0.6、5.4) 2 (100%) 0
奶油、人造奶油及奶精類 5 0.3 (0.0-1.6) 1 (20%) 4 (80%)
醬類 2 2.6 (1.8、3.4) 2 (100%) 0

103年g

食用油品 18 0.3 (0.0-0.9) 9 (50%) 9 (50%)

164 0.1 (0.0-2.9)
休閒食品 138 0.1 (0.0-2.9) 8 (6%) 130 (94%)
奶油、人造奶油及奶精類 2 0 0 2 (100%)
醬類 6 0 0 6 (100%)
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於0.3公克/100公克(毫升) (表二)。

三、 96年後各食品類別中反式脂肪含量
檢測結果及分析

㈠食用油品
1. 自100至103年亦有明顯下降趨勢
除上述96年食用油品中反式脂肪含量及
> 0.3公克/100公克(毫升)之件數比例大
幅下降外，自100年至103年亦有明顯
下降趨勢【平均含量由1.6公克/100公
克(毫升)降至0.3公克/100公克(毫升)，
含量範圍亦由0.0 - 4.1公克/100公克(毫
升)降至0.0 - 0.9公克/100公克(毫升) (表
一)。

2. 104年食用油品中反式脂肪平均含量與
92年相比，仍有明顯減少
104年較103年食用油品中反式脂肪平均
含量及反式脂肪含量> 0.3公克/100公克

(毫升)之案件比例未見減少趨勢變化，
但104年食用油品中反式脂肪平均含量
與92年相比，仍有明顯減少【平均含
量：92年為10.8公克/100公克(毫升)，
104年為1.0公克/100公克(毫升)】(表
一)。
104年食用油品中反式脂肪含量及> 0.3
公克/100公克(毫升)之案件比例微幅上
升之推斷原因

推斷104年反式脂肪平均含量及反式脂
肪含量> 0.3公克/100公克(毫升)之比例
微幅上升，其可能與104年採樣檢體油
炸油佔較高(30%)比例有關，亦有可能
與104年重新修正反式脂肪定義有關，
造成反式脂肪含量略微上升。【103年4
月15日公告「包裝食品營養標示應遵行
事項」，修正反式脂肪定義(原定義：
食用油經部分氫化過程所形成的非共軛

年份

種類

104年h

件數 
(件)

平均值(含量範
圍) [公克/100公
克(毫升)]

反式脂肪含量> 
0.3公克/100公克
(毫升) 之案件數 

[件(%)]

反式脂肪含量≤ 
0.3公克/100公克
(毫升) 之案件數

[件(%)]

總件
數 

(件)

總平均值(範
圍)[公克/100公

克(毫升)]

食用油品 18 1.0 (0.0-4.7) 13 (72%) 5 (28%)

  49 0.4 (0.0-4.7)
休閒食品 19 0.2 (0.0-2.4) 1 (5%) 18 (95%)
奶油、人造奶油及奶精類   7 0.1 (0.0-0.6) 1 (14%) 6 (86%)
酥油   2 0.6 (0.0、1.2) 1 (50%) 1 (50%)
醬類   3 0.2 (0.0-0.6) 1 (33%) 2 (67%)

105年i

休閒食品(巧克力) 22 0.36 (0.0-7.09) 1 (5%) 21 (95%)
  66 0.46 (0.0-10.4)

奶油、人造奶油及奶精類 44 0.5 (0.0-10.4) 13 (30%) 31 (70%)
資料來源：a. 前藥檢局，藥物食品簡訊月刊，第267期，民國92年3月20日
　　　　　b. 台北市專案調查 (民國95年10月2日新聞稿)
　　　　　c. d. g. h. 台北市專案調查(北區管理中心提供)
　　　　　e. 食品組委辦計畫
　　　　　f. ⑴食用油品：食品組委辦計畫(93件)、台北市專案調查(7件) (北區管理中心提供)、研檢組專案調查(353件)
　　　　　   ⑵其他品項：台北市專案調查(北區管理中心提供)
　　　　　i. 研檢組委辦計畫

表一、各年度食品中反式脂肪酸含量調查結果(續)
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反式脂肪酸；修正後定義：食品中非共

軛反式脂肪酸之總和)，104年7月1日施
行】。

㈡常見烘焙用油品(包含雪白油、酥油及瑪
琪琳)分析
1. 104年酥油中反式脂肪含量及> 0.3公克

/100公克(毫升)之件數比例持續下降
除上述96年雪白油、酥油及瑪琪琳中反
式脂肪含量及> 0.3公克/100公克(毫升)
之件數比例皆有大幅下降外，於104年
有採集樣本檢測之酥油中反式脂肪含量

及> 0.3公克/100公克(毫升)之件數比例
亦持續下降(由60%降至50%)(表二)。

2. 102年酥油中反式脂肪含量>  0.3公克
/100公克(毫升)之件數比例與92年比較
雖無差異，但102年反式脂肪平均含量
仍有明顯下降趨勢

於102年酥油中反式脂肪含量> 0.3公克
/100公克(毫升)之件數比例略微上升，

但與92年比較，反式脂肪平均含量仍有
明顯下降趨勢【平均含量(範圍)：92年
為7.8 (2.9 - 11.5)公克/100公克(毫升)，
102年為3.0 (0.64-5.4)公克/100公克(毫
升)】(表一及圖三)。

3. 常見烘焙用油品與食用油品之比較
如與食用油品比較，食用油品於各年

表二、食品中反式脂肪含量之總件數比例趨勢分析

種類

92及95年抽驗案
件數

96年強制標示後抽
驗案件數

104年抽驗案件數 105年抽驗案件數

案
件
數 

(件)

反式脂肪含
量> 0.3公克
/100公克(毫
升)之案件數
[件(%)]

案
件數 
(件)

反式脂肪含
量> 0.3公克
/100公克(毫
升)之案件數
[件(%)]

案
件
數 

(件)

反式脂肪含
量> 0.3公克
/100公克(毫
升)之案件數
[件(%)]

案
件
數 

(件)

反式脂肪含
量> 0.3公克
/100公克(毫
升)之案件數
[件(%)]

食用油品 17 12 (70.6) 64 3 (4.7) 18 13 (72.2) - -
雪白油   2  1 (50.0) 2 1 (50.0) - - - -
酥油   3 3 (100.0) 5 3 (60.0) 2 1 (50.0) - -
瑪琪琳   3 3 (100.0) 3 1 (33.3) - - - -
休閒食品ab 14 1 (7.1) 22 5 (22.7) 19 1 (05.3) 22 1 (4.5)
起司類a   5 5 (100.0) 9 9 (100.0) - - - -
奶油、人造奶油及奶精類a   4 2 (50.0) 21 17 (81.0) 7 1 (14.3) 44 13 (29.5)
醬類ab   4 0 (0.0) 1 0 (0.0) 3 1 (33.3) - -
總案件數 [件(%)] 52 27 ( 51.9) 127 39 (31.7) 49 17 (34.7) 66 14 (21.2)
a. 因無92年數值，以95年數值表示
b. 因無96年數值，以99年數值表示
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酥油
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奶油及奶精類

醬類

圖三、各類食品中反式脂肪平均含量趨勢
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度檢出反式脂肪含量> 0.3公克/100公克
(毫升)之件數比例普遍高於常見烘焙用
油品(包含雪白油、酥油及瑪琪琳)；其
就平均含量而言，92年食用油品仍高
於常見烘焙用油品，但96年則為常見
烘焙用油品高於食用油品【92年平均含
量(範圍)：食用油品為10.8 (0.0 - 33.9)
公克/100公克(毫升)，常見烘焙用油品
為6.0 (0.0 - 11.5)公克/100公克(毫升)；
96年平均含量(範圍)：食用油品為0.3 
(0.0-6.8)公克/100公克(毫升)，常見烘焙
用油品為2.1 (0.0 - 8.8)公克/100公克(毫
升) (表三)】，顯見常見烘焙用油品中
所含反式脂肪含量較難普遍性降低到≤ 
0.3公克/100公克(毫升)，推斷原因可能
與配方有關，該類常見烘焙用油品可能

含有不完全氫化油，故無法普遍性降低

其反式脂肪含量。

㈢休閒食品及高油脂食品(包含醬類、起司
類、奶油、人造奶油及奶精類)分析
1. 休閒食品、奶油、人造奶油及奶精類中
反式脂肪含量普遍有下降趨勢【平均

含量(範圍)：休閒食品由95年1.0 (0.0 - 
6.8)公克/100公克(毫升)降至105年0.36 
(0.0 - 7.1)公克/100公克(毫升)；起司類
由95年1.4 (0.7 - 3.7)公克/100公克(毫升)
降至99年0.35公克/100公克(毫升)；奶

油、人造奶油及奶精類由95年3.2 (0.0 
- 6.8)公克/100公克(毫升)降至105年0.5 
(0.0 - 10.4)公克/100公克(毫升)】(表一
及圖二)。

2. 休閒食品、奶油、人造奶油及奶精類中
反式脂肪含量> 0.3公克/100公克(毫升)
之件數比例皆有大幅下降

96年強制標示反式脂肪含量後，休閒
食品、奶油、人造奶油及奶精類中反

式脂肪含量及> 0.3公克/100公克(毫升)
之件數比例皆有大幅下降【休閒食品

由95年7.1%降至105年4.5%；奶油、
人造奶油及奶精類由95年50%降至105
年29.5%】，而起司類無下降情形(表
二)。

3. 起司類中反式脂肪含量於99年有下降趨勢
起司類產品於95、96及99年抽驗，案件
均驗出反式脂肪含量> 0.3公克/100公克
(毫升)，但以99年與95年比較，其平均
含量則有降低趨勢【由1.4公克/100公
克(毫升)降為0.35公克/100公克(毫升)】
(表一)。

結　論

96年強制規定包裝食品須標示反式脂肪含
量之政策，產生極大的正向效益，已促使食品

表三、常見烘焙用油品及食用油品中反式脂肪總平均含量比較分析

92年 96年
常見烘焙用油品 公克/100公克

(毫升)
食用油品

公克/100公克(毫升)
常見烘焙用油品 公克/100公克

(毫升)
食用油品

公克/100公克(毫升)
雪白油 4.2   雪白油 1.4
酥油 7.8 酥油 2.5
瑪琪琳 6.0 瑪琪琳 2.3
總平均值(範圍) 6.0 (0.0-11.5) 10.8 (0.0-33.9) 總平均值(範圍) 2.1 (0.0-8.8) 0.3 (0.0-6.8)
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中反式脂肪含量大幅降低，96年市面上大約已
有7成比例的食品反式脂肪含量都降低至0.3公
克/100公克(毫升)以下。

96年之後，食品業者仍持續致力降低食品
中所含反式脂肪含量，成效亦彰，各類食品中

反式脂肪含量亦呈現持續下降趨勢，其中尤以

酥油、休閒食品、奶油、人造奶油及奶精類成

效最佳。而且，以104、105年資料分析，現約
有9成以上休閒食品(含巧克力)、奶油、人造
奶油及奶精類、醬類食品之反式脂肪含量都低

於0.3公克/100公克(毫升)，民眾可透過閱讀產
品營養標示資訊，安心選購。

衛生福利部為維護國民健康，除長期監測

市售食品中反式脂肪含量、宣導健康飲食及

健康風險概念、標示透明化等項政策，更於

105年4月22日發布訂定「食用氫化油之使用限
制」，規定自107年7月1日，食品中不得使用
不完全氫化油，該項政策更可降低主要來自於

經過氫化的植物油於加工過程所產生的反式脂

肪，減少對健康所造成的威脅。
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Analysis of Trans Fats in Prepackaged Food for the 
Past 13 Years

LI-EN SHIH, PEI-YI LIN, WAN-CHEN LEE, HSU-YANG LIN, 
CHAO-KAI HSU, FU-CHIN HSUEH AND JYH-QUAN PAN

Division of Food Safety, TFDA

ABSTRACT

In order to monitor the status of trans fats in prepackaged food, nine hundred and seventy nine 
prepackaged foods were collected and analyzed by the local health officers and Taiwan Food and Drug 
Administration from 2003 to 2016. The labeling of the contents of trans fats in prepackaged foods is 
mandatory since 2007. Based on the analysis results, this policy has made great positive benefits. In 
2007, the contents of trans fats were under 0.3 g/100 g (mL) in about 70% of the prepackaged foods. The 
manufacturers kept putting efforts in reducing the contents of trans fats in prepackaged foods and with 
great outcomes after 2007. The contents of trans fats in all kinds of prepackaged foods showed decreasing 
trend, especially in shortening, snack foods, butter, margarine and creamer. In recent two years, the 
contents of trans fats were under 0.3 g/100 g (mL) in about 90% of snack foods (including chocolate), 
butter, margarine and creamer, and sauce foods. Consumers can buy those products with confidence by 
reading the nutrition labeling before buying it.

Key words: prepackaged food, trans fats, partially hydrogenated oils


