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認識糖

糖過多得危害與添加糖的定義



醣

糖

碳水化合物的總稱
也包含糖

吃起來甜甜得



分類 名稱 科學組成 相對甜度 常見食物來源

單醣

葡萄糖 單一分子 約 70 水果、蜂蜜

果糖 單一分子 約 170 水果、蜂蜜、高果糖漿 (手搖飲)

半乳糖 單一分子 約 30 很少單獨存在，多在乳製品中

雙醣

蔗糖 葡萄糖 + 果糖 100 方糖、砂糖、黑糖、糖果

乳糖 葡萄糖 + 半乳糖 約 16 鮮乳、母乳、起司

麥芽糖 葡萄糖 + 葡萄糖 約 30-50 發芽的麥子、麥芽糖餅、發酵食品



黑糖

認識添加糖
指在製造或製備食物與飲料

額外添加的糖

糖霜

蔗糖

白糖

紅糖

玉米糖漿
蜂蜜

楓糖
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生活中吃不出來的糖



吃糖過多的影響



糖上癮

蛀牙

負面情緒、情緒起伏大

學習力、專注力↓

長痘痘

肥胖
發育不良

全身性疾病



砂糖,葡萄糖漿, 棕櫚油, 檸檬酸, DL-蘋果酸, 糊精, 麥芽糊精, 香料, 馬鈴薯澱粉, 著色
劑(紅甜菜色素, 二氧化鈦, β-胡蘿蔔素, 薑黃
色素, 食用藍色二號, 食用藍色一號), 乙醯化己二酸二

澱粉, 檸檬酸鈉, 棕櫚蠟，辛烯基丁二酸鈉澱粉, 玉米澱粉, 葵花卵磷脂。



砂糖、麥芽、草莓、羧甲
基纖維素鈉、寒天、蘋果

酸、香料、食用色素
(紅色40號)、已二烯酸
鉀(防腐劑)0.05%以下



生活中的糖



















小孩可以吃多少糖？
每日添加糖攝取量



國小國中生，可以吃多少糖
年紀 活動度 熱量 10% 5%

1-2年級 稍低 1800 45 22.5

適度 2100 52.5 26.3

3~6年級 稍低 2050 51.3 25.6

適度 2350 59.0 29.4

國中生 稍低 2400 60.0 30.0

適度 2800 70.0 35.0

年紀 活動度 熱量 10% 5%

1-2年級 稍低 1650 41.3 20.6

適度 1900 47.5 23.8

3~6年級 稍低 1950 48.8 24.4

適度 2250 56.3 28.1

國中生 稍低 2050 51.3 25.7

適度 2350 58.8 29.4



小活動
判別添加糖與計算包裝含糖量



一、真的假的



二、含糖飲料估看看



當個聰明消費者
判別添加糖與計算包裝含糖量



15克

30克

60克

700C.C.
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90克



15克----> 2.1克

30克----> 4.3克

60克---->8.5克
700C.C. 100C.C.



營養標示

每一份量  240.5   公克(或毫升) 
本包裝含  2 份 

      每份             每100公克
                                                    (每100毫升)

熱量        大卡      大卡
蛋白質        公克 公克
脂肪        公克 公克

飽和脂肪        公克 公克
反式脂肪        公克 公克

碳水化合物 公克 公克
    糖              16.8   公克             7   公克
鈉 毫克 毫克
宣稱之營養素含量
其他營養素含量

＊參考值未訂定
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

營 養 標 示

每一份量  240.5   公克(或毫升) 
本包裝含  2 份 

每份
每日參考值

百分比

熱量 大卡 % 

蛋白質 公克 %

脂肪 公克 %

飽和脂肪（酸） 公克 %

反式脂肪（酸） 公克 ＊

碳水化合物 公克 % 

糖                     16.8 公克 ＊ 

鈉 毫克 %

宣稱之營養素含量 

其他營養素含量 



每周≤1次



每周≤3次





每周≤3次



• 成分：水、蔗糖、異麥芽寡醣漿、香料(含阿拉伯膠、醋酸異丁酸蔗糖
酯、中鏈三酸甘油酯 ) 、檸檬酸、葡萄糖、檸檬酸鈉、氯化鈉、維生素
C、乳酸鈣、氯化鉀、氯化鎂、綜合胺基酸( L-精胺酸、鹽酸L-二胺基己
酸、L-異白胺酸、L-α-胺基異戊酸、L-白胺酸))



酌量攝取



酌量攝取



每周≤3次



每周≤1次



內容物名稱   水、蔗糖、檸檬原汁

每周≤1次



減糖策略



先換飲料開始，是糖的大宗



推薦手搖飲料

•無糖茶類

•茶+鮮奶

•無糖水果茶

•配料：

     小紫蘇、山粉圓、奇亞籽、愛玉、仙草等
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白開水最好



「喝白開水五要訣』

•起床一杯水

•用餐配杯水

•外出要帶水

•好好喝的水

•1500cc的水











增加餐點品質，減少含糖食物



如何減糖-早餐

• 榖⽚選擇低糖產品 (每 100 克≤5 克糖之宣稱規定)

•  多選擇不另外添加糖，以果乾增添甜味的品項

•  選擇加纖維之榖⽚ ， 選擇高纖產品 ( 每 100 克>6 克膳⻝纖維 ) 
纖維對於腸胃有益，也能增加飽⾜感

• 飲料選擇每100c.c.不超過 2 . 5 克糖低糖產品 。



• 成分:6種綜合穀片(小麥、燕麥、大麥、裸麥、玉米脆片(玉蜀黍、
糖、麥芽萃取、鹽)、米片(米、小麥、糖、麥芽萃取、鹽))、葡萄
乾、亞麻籽、葵花籽、芝麻、榛果。



如何減糖-點心

• 每份 ( 一次⻝用份量 ) 熱量不超過 200 Kcal，且糖≤ 5 g 

• 原料標⽰第1.2項不要是油跟糖， 含糖量越低越好

• 原型食物比加工品好

• 推薦無調味堅果、水果、乳品類

份量 頻率



替代”糖”的使用

•甜湯

⚬ 甘草、枸杞、紅棗、龍眼乾、甜菊葉

•鹹食 (取代炒菜加糖)

⚬ 蘿蔔、結頭菜、洋蔥、玉米粒



THANK YOU
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