
冬至吃湯圓、元宵節吃元宵，兩者

都是台灣重要的節慶習俗，多數人常疑

惑：「明明名字不同，為什麼吃的卻是一

樣的東西？」其實，元宵跟湯圓並不

同！食品藥物管理署（下稱食藥署）邀

請海洋大學食品科學系助理教授劉修

銘，說明湯圓與元宵的差別與選購的小

撇步，讓您快樂安心享用美食。

湯圓用「搓」的，元宵用「搖」的

劉修銘助理教授表示，湯圓與元宵

都是以糯米粉為基礎原料，湯圓的做法

是將糯米粉加水揉成糰，再搓成一顆顆

小圓球，或將餡料包入後搓成圓球狀；

元宵則是先將餡料做好，沾水後放進裝

有糯米粉的竹篩中，搖動竹篩使餡料滾

動沾附糯米粉，反覆進行數次讓元宵逐

漸成形。

您吃的究竟是湯圓？還是元宵？1
優先購買完整包裝、正確儲存的湯圓與

元宵

劉修銘助理教授建議，在選購湯

圓、元宵時，優先購買完整包裝的產

品，並注意是否在保存期限內及正確的

保存溫度。冷凍湯圓若放在室溫下販

售、或已呈現退冰解凍的狀況，都不建

議購買。

若買現做的散裝湯圓與元宵，需留

意店家環境是否清潔、工作人員是否有

穿戴髮帽手套等衛生裝備，若商品放在

室溫下過久、表面有乾燥裂開的情況，

則不建議購買。此外，勿選擇顏色過於

鮮豔的湯圓，以避免攝取過多的食品添

加物。

密封冷凍保存、煮至熟透食用

劉修銘助理教授提醒，若自己做湯

圓、元宵，需留意環境與手部衛生清

潔，可使用一次性手套較為方便；如果

製作量較多無法當日食用完畢，請直接

密封冷凍保存，可減少衛生安全風險，

也能防止湯圓表面乾燥龜裂。

煮冷凍湯圓、元宵時不需解凍，可

直接放入沸水中烹煮，當湯圓膨脹浮

起，表示湯圓已煮熟；如果是較大顆的

湯圓，則建議在浮出水面後，轉至中小

火再煮十分鐘，確保內部餡料熟透。煮

好的湯圓應直接吃完，勿再重新冷凍、

冷藏保存，以免影響口感與品質。

湯圓元宵熱量較高，適量食用為宜

劉修銘助理教授指出，許多湯圓會

添加油脂使口感更好，再加上湯圓多半

有包餡，因此整體熱量較高，不宜食用

過量。而吞嚥能力較弱的小朋友與老

人，可能會在食用時卡在喉嚨，也需要

多加留意。

食藥署也提醒，各縣市政府衛生局

會因應節慶，不定期抽驗湯圓或元宵是

否符合衛生法規要求，建議民眾可自行

上各地衛生局網站查詢結果，做為挑選

店家與產品的依據，讓您安心過好節！
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手搖飲，已是日常生活的一部份。但

是，除了飲料菜單上的品名和價格，您
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則不建議購買。此外，勿選擇顏色過於

鮮豔的湯圓，以避免攝取過多的食品添

加物。

密封冷凍保存、煮至熟透食用

劉修銘助理教授提醒，若自己做湯

圓、元宵，需留意環境與手部衛生清

注意過其他標示項目嗎？食藥署提醒，

只要是有稅籍登記的連鎖飲料業、連鎖

便利商店業及連鎖速食業的現場調製飲

料，都應依衛生福利部公告的「連鎖飲

料便利商店及速食業之現場調製飲料標

示規定」標示。

現場調製飲料標示項目有哪些？

現場調製飲料應依規定標示每杯飲

料的總糖量及總熱量、總咖啡因含量，

茶葉及咖啡原料、原產地（國）。另外，

針對飲料品名規定，以茶香料調製之茶

飲料或未含果蔬汁的以果蔬為品名之飲

料，應標示「○○風味」或「○○口

味」字樣，且以果蔬為品名之飲料，果

蔬汁含量應達10%以上，才可以「○○

汁」為品名。

現調飲料標示新規定，資訊更透明

為加強揭露市面上現場調製飲料的

標示訊息，衛生福利部在今（2022）年6

月7日公告修正「連鎖飲料便利商店及速

食業之現場調製飲料標示規定」，從明

（2023）年1月1日起，擴大規範應標示總

咖啡因含量的產品範圍，只要是含有咖

啡因成分的現場調製飲料，像是紅茶、

綠茶、可可等，都需要依規定標示咖啡

因含量。總咖啡因含量除了以紅黃綠標

示區分外(紅色代表咖啡因≧201毫克/

杯，黃色代表咖啡因101-200毫克/杯，

綠色代表咖啡因≦100毫克/杯)，也可用

「最高值」的數值表示，擇一方式標

示。

除 此 之 外 ， 自 明 年 起 也 新 增 Q R

Code或其他電子化等多元標示方式。食

藥署提醒，業者應提供清楚明確資訊，

以利消費者選購參考，讓大家在享受飲

料時更安心。

潔，可使用一次性手套較為方便；如果

製作量較多無法當日食用完畢，請直接

密封冷凍保存，可減少衛生安全風險，

也能防止湯圓表面乾燥龜裂。

煮冷凍湯圓、元宵時不需解凍，可

直接放入沸水中烹煮，當湯圓膨脹浮

起，表示湯圓已煮熟；如果是較大顆的

湯圓，則建議在浮出水面後，轉至中小

火再煮十分鐘，確保內部餡料熟透。煮

好的湯圓應直接吃完，勿再重新冷凍、

冷藏保存，以免影響口感與品質。

湯圓元宵熱量較高，適量食用為宜

劉修銘助理教授指出，許多湯圓會

添加油脂使口感更好，再加上湯圓多半

有包餡，因此整體熱量較高，不宜食用

過量。而吞嚥能力較弱的小朋友與老

人，可能會在食用時卡在喉嚨，也需要

多加留意。

食藥署也提醒，各縣市政府衛生局

會因應節慶，不定期抽驗湯圓或元宵是

否符合衛生法規要求，建議民眾可自行

上各地衛生局網站查詢結果，做為挑選

店家與產品的依據，讓您安心過好節！

購買現調飲料
看懂標示好安心！2
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（2023）年1月1日起，擴大規範應標示總

咖啡因含量的產品範圍，只要是含有咖

啡因成分的現場調製飲料，像是紅茶、

綠茶、可可等，都需要依規定標示咖啡

因含量。總咖啡因含量除了以紅黃綠標

示區分外(紅色代表咖啡因≧201毫克/

杯，黃色代表咖啡因101-200毫克/杯，

綠色代表咖啡因≦100毫克/杯)，也可用

「最高值」的數值表示，擇一方式標

示。

除 此 之 外 ， 自 明 年 起 也 新 增 Q R 

Code或其他電子化等多元標示方式。食

藥署提醒，業者應提供清楚明確資訊，

以利消費者選購參考，讓大家在享受飲

料時更安心。

新興毒品千變萬化
小心謹慎不受害3

近年來各國受新興影響精神物質

（New Psychoactive Substances，簡稱

NPS）濫用危害衝擊，產生許多社會安

全及公共衛生等問題。NPS變化繁多，

常藉由多樣化的毒品包裝，將傳統晶

體、粉末轉變為零食、咖啡包或飲料型

態，讓人放下戒心，吸引民眾嘗試。而

NPS毒性不明的特性，對健康危害風險

大，可能過量或混合攝入而導致中毒或

死亡。

NPS以合成卡西酮類驗出最多

根據衛生福利部2021年「藥物濫用

案件暨檢驗統計資料」年報，我國NPS

於2016年至2021年檢出件次皆以合成卡

西酮類為首位，其中，2021年以4-甲基

甲基卡西酮（Mephedrone，俗稱喵

喵）檢出最多。具有中樞神經興奮作用

的Mephedrone，施用後會使人體產生

噁心、嘔吐、焦慮、發汗、心搏過速、

周邊血管收縮及磨牙等現象，另可能造

成瞳孔放大、精神激動、視線模糊、心

悸、血壓上升、喪失意識、呼吸困難

等，嚴重者甚至導致死亡。

任何一次輕忽，都可能是上癮的開始

新興毒品變裝千奇百怪，食藥署呼

籲民眾，出入任何娛樂場所都要注意自

身安全，對於來路不明的零食或飲料

等，應提高警覺及防備心，且絕不接受

開封過的食物或飲料，切勿因好奇而嘗

試，遇到他人慫恿也應勇敢拒絕，任何

一次輕忽都可能是上癮的開始。如欲瞭

解更多毒品濫用及危害防制相關資訊，

請上食藥署網站「反毒資源專區」(網

址：http://www.fda.gov.tw/TC/site.as-

px?sid=10070) 查詢，也可撥打各縣市政

府 毒 品 危 害 防 制 中 心 諮 詢 專 線

0800-770-885(請請您-幫幫我)。
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