
ISSN: 1817-3691 

第 634 期 第 1 頁 

【本期提要】 

一、 買乳品看清標示  

二、 吃對豆製品才健康 

三、 公衛聯會分享  

大數據分析結果獲好評 

 2017 年 11 月 10 日   

發行人：吳秀梅  署長 

 

634

９ 
 

    調味乳、保久乳、鮮乳種類繁多，到底

該喝哪一種呢？為了讓消費者易於辨識，食

品藥物管理署（以下簡稱食藥署）規定市售

鮮乳、保久乳、調味乳等產品，須明確標示

其品名。根據「鮮乳保久乳調味乳乳飲品及

乳粉品名及標示規定」，含乳量須達五成，品名才能以「牛乳／奶、調味乳、乳飲

品」等命名；另「調製乳粉」需在包裝上清楚載明實際奶粉所占比率，若業者標

示不實，最高可處 4百萬元罰鍰。 

食藥署建議，挑選乳品時最好先了解

自身需求，依乳品分類，看清標示再買。 

例如：保久乳的營養價值和鮮乳差異不

大，但保久乳可在室溫保存，包裝必須特

別標示「保久乳」等字樣，且需註明使用

的滅菌方式，不可僅標示牛乳。至於小朋

友愛喝的麥芽牛奶、巧克力牛奶等，乳含

量要達五成以上，才可稱為「調味乳」、「乳

飲品」。兩者的差別在於乳原料，「調味乳」

的乳原料為生乳、鮮乳或保久乳；而「乳飲品」指的是原料為還原乳，即以乳粉

或濃縮乳加水還原為主，亦或是混合生乳、鮮乳或保久乳的產品。 

買乳品看清標示 
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黃豆的營養豐富且富含植物性蛋白質，又可製成各種加工品，很多人會問：

黃豆加工製成的豆漿、豆花及豆腐等，是否也和黃豆一樣營養健康呢？只要吃黃

豆就好嗎？其實黃豆含有「胰蛋白酶抑制劑（trypsin inhibitor）」，胰蛋白酶是胰臟

分泌的酵素，可以在腸道中協助蛋白質分解，胰蛋白酶抑制劑顧名思義，會抑制

胰蛋白酶的作用。因此如果黃豆直接生食，可能會消化不良；不過，一般的黃豆

加工製品都會經過充分的加熱步驟，可以使胰蛋白酶抑制劑受熱變性，而失去抑

制胰蛋白酶的作用。 

    事實上，所有豆類加工製品，都是應用「蛋白質遇到酸、鹼、熱會變性」的

特質進行加工。蛋白質在遇到酸、鹼、加熱、重金屬等環境時會改變結構，最明

顯的是會改變其溶解度，同時減少活性。例如，在鹹豆漿中加入白醋，環境變酸

之後，會使豆漿中的蛋白質變性，所浮現出來的白色碎塊物質就是蛋白質。而除

了透過加工過程處理胰蛋白酶抑制劑外，黃豆的加工過程，還可以創造出更多樣

化的形狀與口感，提供多元的飲食選擇。 

您常喝便宜又營養的「豆漿」嗎？其作法是

將黃豆清洗、打碎、過濾並烹煮而得的液體成

品，過濾留下的固體部分為豆渣。有了豆漿，

可以完成大多數的豆類製品；而豆渣中含有許

多纖維質，也可以做成素肉、素丸子，或是炒

乾製成素肉鬆。 

如果把豆漿持續加熱，豆漿與空氣的交界

處，蛋白質會凝結成薄膜，這層薄膜就是豆皮，

用工具挑起薄膜晾乾定型，然後曬乾或油炸，

就是常見火鍋料中的豆皮，也稱之為腐皮或腐竹。 

豆漿加入凝固劑，如鹽鹵或石膏，利用其中的鎂離子、鈣離子與蛋白質反應，

使蛋白質沉澱出來，即製成豆腐。另外，如果點鹵後的豆漿持續靜置凝固，就會

成為常見的點心豆花、也稱豆腐腦喔！  

傳統做豆腐的方法，主要會以石膏點鹵，將未結成塊的豆腐花倒入墊有紗布

的木框內，加壓擠出漿水後成形即可。排出水份的多寡會影響豆腐的含水量，壓

越久、放越重，最後完成的豆腐會越硬，如傳統市場內可以看到「板豆腐」會一

吃對豆製品才健康 
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整塊上面有一格一格的豆腐框，就是它成形的木框底部的形狀。 

豆乾的製作則接續傳統豆腐的製程，將豆腐切塊後再次加壓排水，則可以完

成一般沒有上色的「白豆乾」。白豆乾因為富含蛋白質與水分，一般來說容易腐敗，

較不易存放。將白豆乾放入糖烏（煮過焦化的麥芽糖）煮過上色，可以減少水分、

延長保存時間，就是日常看到的咖啡色豆乾。 

豆類是極佳的蛋白質來源，而黃豆的成分約有 36% 是蛋白質，33% 碳水化合

物與 16% 油脂（參考食藥署食品營養成分資料庫）。如果要從黃豆中攝取蛋白質，

直接吃黃豆的攝取率相對較低，反倒是經過加工處理的豆類製品，因蛋白質變性，

能幫助人體增加蛋白質的攝取，這也是食品加工的其中一個神奇之處。  

豆類製品具有低膽固醇、易加工、富含蛋白質的特性，是素食者常吃的食物，

也比肉類更適合給咀嚼不便的老人食用，藉此蛋白質補充。只要攝取任何食物時，

注意充分且均衡的營養素，即可吃得安心又健康。 

  

2017臺灣公共衛生聯合年會圓滿落幕！此會議

由臺灣公共衛生學會、臺灣流行病學學會、臺灣事

故傷害預防與安全促進學會、臺灣癌症登記學會及

臺灣健康保險學會共同主辦，已於 2017年 10月 28

日及 29日，在高雄醫學大學順利閉幕。 

    在專題討論方面，由食藥署食藥戰情中心-資料

分析小組-李明鑫組長帶領同仁進行「食藥大數據之應用分析」專題論壇；就食藥

大數據之風險分析與應用及各項分析系統及運作進行介紹，包括「運用食品雲建

構油品風險關注模型之研究」、「偽藥風險偵測之研究」、「資訊系統化對藥政動員

影響之概況分析」，以及「大數據品質評估—以臺灣食品邊境查驗資料為例」等議

題，讓與會者更了解食藥署大數據分析的成效，並深獲好評。 

公衛聯會分享 大數據分析結果獲好評 
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