
CSR商品安全線上課程 

認識營養標示 
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認識營養標示的目的 

• 身體健康與飲食息息相關，若是攝取的營養
不均衡，可能造成免疫力下降，也容易產生
慢性病。 

 

• 不同年齡與狀態，有不一樣的營養攝取需求。 

 

• 認識營養標示，學習選擇適合自己的食物。 
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八大營養標示 

根據〈食品安全衛生管理法〉規定，包裝食
品應標明八大營養標示： 

1 熱量 

2 蛋白質 

3 脂肪 

4 飽和脂肪 

5 反式脂肪 

6 碳水化合物 

7 糖 

8 鈉 
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八大營養素的功能與來源 

1. 熱量 

功能：提供人體活動需要的能量 
 
來源：蛋白質、脂肪和碳水化合物 
 

2. 蛋白質 

功能：人體結構的主要成分， 
   可修補和建造新組織等 
來源：蛋、奶、肉類、魚類、 
   豆類、全榖根莖類 

3. 脂肪 

功能：提供能量、保護器官、運送 
   油溶性維生素等 
 
來源：動物油、植物油 

4. 飽和脂肪 

功能：脂肪的一類，多成固態 
 
來源：豬油、奶油、椰子油、 
   棕櫚油 
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八大營養素的功能與來源 

5. 反式脂肪 

功能：脂肪的一類，提供能量 
 
來源：經過氫化的植物油，如油炸 
   食物 

6. 碳水化合物 

功能：提供腦、神經系統及 
   紅血球細胞需要的能量 
來源：澱粉、葡萄糖、果糖、 
   膳食纖維等 

7. 糖 

功能：碳水化合物的一種 
 
來源：蜂蜜、麥芽糖、蔗糖等 

8. 鈉 

功能：維持神經和肌肉的傳導和 
   感應，促進肌肉收縮等 
 
來源：鹽、內臟、貝類等 
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營養標示的格式 

• 根據〈食品安全衛生管理法〉的規定， 
營養標示具有兩種格式： 
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1. 以「每100公克/毫升」表示 2. 以「每日參考值百分比」表示 



營養標示格式(1) 

• 營養標示以「每100公克/毫升」表示 
• 消費者易於比較同質性食品的營養素含量的差異， 
選購最適合自己的食品。 

7 



營養標示格式(2) 
• 營養標示以「每日參考值百分比(%)」表示 
• 消費者能知道自己吃進去營養素含量， 
已達每天所需要量的百分比是多少，以控制食用量。 
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每日參考值： 
熱量2000大卡、蛋白質60公克、脂肪60公克、飽和脂肪18公克、碳水化合物300
公克、鈉2000毫克、宣稱之營養素每日參考值、其他營養素每日參考值。 
＊為參考值未訂定 



營養標示格式 

• 將「每一份量」的營養素與「份數」相乘，
才是營養素的總量喔！ 
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【範例】計算熱量總量 

    每一份量熱量x 份數 
= 136大卡 x 10份  
= 1360 大卡 

    每一份量熱量x 份數 
= 167大卡 x 3份  
= 501 大卡 



您已完成「認識營養標示」 
線上課程 

 
現在，來做個小測驗吧！ 
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【1. 是非題】 
 
（  ）認識商品上的營養標示，可以了 
    解自己攝取的營養素，注意均衡 
    飲食，可以讓身體保持健康。 
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【解答1】 
 
（Ｏ）認識商品上的營養標示，可以了 
      解自己攝取的營養素，注意均衡 
      飲食，可以讓身體保持健康。 
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【2. 是非題】 
 
（  ）目前〈食品安全衛生管理法〉 規定 
    營養標示只有一種呈現方式。 
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【解答2】 
（X）目前〈食品安全衛生管理法〉 規定 
     營養標示只有1種呈現方式。 
 
正解：目前〈食品安全衛生管理法〉 規定 
     營養標示有2種呈現方式。 
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標示每100單位的含量 標示每日參考值百分比 1 2 



【3. 選擇題】 
 
（  ）下列何種營養素應在營樣標示中 
    1. 反式脂肪 
    2. 鈉 
    3. 熱量 
    4. 以上皆是 
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【解答3】 
 
（４）下列何種營養素應在營樣標示中？ 
      1.反式脂肪 
      2. 鈉 
      3. 熱量 
      4. 以上皆是 
    還有蛋白質、脂肪、飽和脂肪、 
    碳水化合物和糖喔！ 
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太棒了！ 
 

您已完成「認識營養標示」 
線上課程及小測驗！ 

 
更多課程請至： 

                SOGO CSR商品安全專區 
 

https://www.sogo.com.tw/CSR/4-sgs.php
https://www.sogo.com.tw/CSR/4-sgs.php

