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寒冬防疫，在家吃鍋最適合，不只

能避開人潮群聚，更能配合不同的飲食

喜好選擇適合之食材。對此，食品藥物

管理署(下稱食藥署)邀請張越評營養師教

你如何聰明挑選火鍋食材，防疫在家吃

鍋更安心！

同樣是「餃」 其實各有玄機

像半個月亮、黃澄澄的蛋餃，是將蛋

液煎至半熟作皮，再放內餡對折成型；

捲成一圈的魚餃，餃皮原料是魚漿加澱

粉，餡料則多使用豬肉；傳統燕餃皮（

燕皮）是以豬肉泥與澱粉製作，因傳統

作法十分費工，目前許多市售燕餃皮改

以修飾澱粉為主原料；水晶餃半透明的

外皮，是以樹薯粉等澱粉加水、沙拉油

揉製。

形形色色的火鍋料，如魚包蛋、起

司球、蝦球、魚卵卷、蟹肉棒等，形狀

與餡料略有不同，但主體皆以魚漿加澱

粉製作。大家都愛的香菇貢丸，是豬

後腿肉打成油水均勻的漿狀（即乳化狀

態）後加入香菇拌勻，再擠成丸狀放入

熱水定型。

張越評營養師表示:餃類、丸類這些

火鍋料多為加工食品，且調味較重，鈉

含量通常不低，因每顆熱量約在25～70

大卡之間，建議適量為宜。選購時，食

藥署建議選擇完整包裝、標示清楚之產

品，確認成分、食品添加物名稱、有效

日期與保存方法等。

重組火鍋肉片加熱全熟安心吃

重組肉是將禽畜肉類或魚肉，經過

組合、黏著或壓型成的肉品。從外觀看，

重組肉大小形狀較一致，但肌理紋路雜

亂，吃起來較軟爛；一般肉則相反，大

小形狀不一致、肌理分明，且富有嚼勁。

寒冬防疫在家吃鍋 專家教你怎麼選才安心1
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冬季是心血管疾病好發季節，隨著

一波波霸王寒流來襲，導致血管收縮、

血壓上升，面對即將來臨的春節年假，

餐餐大魚大肉恐造成血壓升高，增加心

絞痛、心肌梗塞的發生率。

許多心血管疾病的患者，常將心絞

痛處方急救藥品，俗稱「救心」的硝化

甘油錠（Nitroglycerin，NTG）視為保

命符隨身攜帶。用於緩解因冠狀動脈狹

窄所引起之急性心絞痛，然而，並非所

有的心臟疾病在服用硝化甘油錠後都有

效果，且此藥屬於處方藥，須經醫師診

斷後開立，民眾不可自行購買、隨意使

用。關於硝化甘油錠的各種須知，食藥

署特別提出完整說明，幫助大家安心服

用、正確保存。

硝化甘油錠的作用

此藥錠是強力血管擴張劑，當出現

胸悶、胸痛症狀時，服用可舒張血管平

滑肌，降低心臟氧氣消耗。

服用方法與注意事項

⑴當胸痛或胸悶時，將藥錠含在舌下，

經快速溶解後迅速吸收，記得不能吞服

或咬碎，以免藥效不如預期。服用時有

辛辣感是正常現象。

重組肉食用時務必加熱至全熟以降低食

安風險。食藥署規定，重組肉的包裝上

或散裝重組肉食品之販售場所，皆需清

楚標示「重組」、「組合」或等同之文字

說明，並加註「僅供熟食」等醒語。

多了「百頁」兩個字，豆腐熱量差３倍！

張越評營養師表示:豆腐是由豆漿

添加凝固劑製成，百頁豆腐是以大豆蛋

白與澱粉、油脂混合製成，油脂占比超

過7成，熱量是一般豆腐的3~4倍；熱量

最驚人的則是豆皮，每片熱量高達95大

卡，吃火鍋時須留意食用量。

最後食藥署提醒:防疫期間，用餐落

實公筷母匙，共同養成防疫新態度，才

能吃得安心。

⑵症狀緩解前，每隔５分鐘含１顆。若15

分鐘內服用３顆後症狀未改善，應立即就

醫。

⑶服藥時應採坐姿或半坐臥姿，服藥後

5~10分鐘內不要起身，因為硝化甘油除

了擴張冠狀動脈，也有全身血管擴張作

用，貿然起身可能因低血壓而跌倒受傷。

⑷不可與威而鋼、犀利士等壯陽藥併用，

以免造成致命性低血壓。

正確的保存方法

硝化甘油錠容易受潮、變質，須放

在原包裝的不透光玻璃瓶中，不可自行

分裝，且使用後將瓶蓋拴緊，並放置於兒

童不易取得處。有病史者應隨身攜帶，

避免高溫、日曬或碰觸身體的體溫，最

好放在隨身背包內。此外，藥錠有效期

限為半年，逾期可能導致變質，影響藥

效，應回診重新領取。

食藥署提醒，此藥品只能救急，暫

緩心絞痛症狀，若服用後未改善，應立

刻就醫。若服用後持續或嚴重胃不適、

眼花、口乾、皮疹等症狀出現時也應迅

速就醫。病患除了按時服藥、定期回診

和飲食控制外，也要做好血壓監測。服

用期間若有任何問題，可向醫師或藥師

詢問，確保用藥安全。

硝化甘油錠是「救心」保命符？
食藥署提醒用錯恐害命2
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自110年1月起，食品標示有新措施

上路！包括「農畜禽散裝食品原產地標

示」、「包裝食品、散裝食品及直接供飲

食場所供應食品之豬原料原產地標示」

及「現場調製飲料標示」三項，食藥署

特別提出兩大重點。

20項農畜禽散裝食品沒有公司登記者，

仍須標示原產地

農畜禽散裝食品原產地標示，「未

具公司登記或商業登記」的食品販售業

者，若販售散裝食品時，應標示「原產

地（國）」，包括販售生鮮、冷藏、冷凍

、脫水、乾燥、碾碎、研磨、簡單切割

之花生、紅豆、黑豆、黃豆、蕎麥、香

菇、茶葉、紅棗、枸杞子、杭菊、雞、

豬、羊、牛等20項散裝食品。

豬原料採嚴格標示

豬原料原產地的標示，無論是包裝食

品、散裝食品或直接供應飲食場所供應的

食品，只要含有豬肉或豬可食部位原料

的食品，都要依規定標示原產地（國）。

食藥署為食品衛生安全主

管機關，將民眾飲食衛生安全

列為優先考量，未來也會持續

為國民食品安全把關。同時，

食品業者應依食品安全衛生管

理法善盡自主管理責任，若查獲

食品業者或產品違反前述相關規定，將

依法處辦。詳細內容可至食藥署網站

( h t t p : / / w w w . f d a . g o v . t w / )

首頁/公告資訊/本署公告進一步查詢。

冬季是心血管疾病好發季節，隨著

一波波霸王寒流來襲，導致血管收縮、

血壓上升，面對即將來臨的春節年假，

餐餐大魚大肉恐造成血壓升高，增加心

絞痛、心肌梗塞的發生率。

許多心血管疾病的患者，常將心絞

痛處方急救藥品，俗稱「救心」的硝化

甘油錠（Nitroglycerin，NTG）視為保

命符隨身攜帶。用於緩解因冠狀動脈狹

窄所引起之急性心絞痛，然而，並非所

有的心臟疾病在服用硝化甘油錠後都有

效果，且此藥屬於處方藥，須經醫師診

斷後開立，民眾不可自行購買、隨意使

用。關於硝化甘油錠的各種須知，食藥

署特別提出完整說明，幫助大家安心服

用、正確保存。

硝化甘油錠的作用

此藥錠是強力血管擴張劑，當出現

胸悶、胸痛症狀時，服用可舒張血管平

滑肌，降低心臟氧氣消耗。

服用方法與注意事項

⑴當胸痛或胸悶時，將藥錠含在舌下，

經快速溶解後迅速吸收，記得不能吞服

或咬碎，以免藥效不如預期。服用時有

辛辣感是正常現象。

⑵症狀緩解前，每隔５分鐘含１顆。若15

分鐘內服用３顆後症狀未改善，應立即就

醫。

⑶服藥時應採坐姿或半坐臥姿，服藥後

5~10分鐘內不要起身，因為硝化甘油除

了擴張冠狀動脈，也有全身血管擴張作

用，貿然起身可能因低血壓而跌倒受傷。

⑷不可與威而鋼、犀利士等壯陽藥併用，

以免造成致命性低血壓。

正確的保存方法

硝化甘油錠容易受潮、變質，須放

在原包裝的不透光玻璃瓶中，不可自行

分裝，且使用後將瓶蓋拴緊，並放置於兒

童不易取得處。有病史者應隨身攜帶，

避免高溫、日曬或碰觸身體的體溫，最

好放在隨身背包內。此外，藥錠有效期

限為半年，逾期可能導致變質，影響藥

效，應回診重新領取。

食藥署提醒，此藥品只能救急，暫

緩心絞痛症狀，若服用後未改善，應立

刻就醫。若服用後持續或嚴重胃不適、

眼花、口乾、皮疹等症狀出現時也應迅

速就醫。病患除了按時服藥、定期回診

和飲食控制外，也要做好血壓監測。服

用期間若有任何問題，可向醫師或藥師

詢問，確保用藥安全。

食品標示新措施
關心食安的你一定要知道3
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