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營養標示? 
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依據法規規定，包裝食品上必須要有營養標示， 

且必須標示項目如下： 

熱量 

蛋白質 

脂肪（飽和脂肪、反式脂肪） 

碳水化合物 

鈉 

其他出現於營養宣稱中之營養素含量 

廠商自願標示之其他營養素含量 



第一步 
• 本包餅乾總重量為30公克 

第二步 

• 以每一份量（15公克）作為標示基準

值 

第三步 

• 此包餅乾共含2份，所以整包餅乾提

供的熱量以及營養素為標示上的2倍 

營養標示 

營養標示 

每一份量                              15公克 
本包裝含                                   2份 

每份 

熱量                                   65.3大卡 
蛋白質                                 1.2公克 
脂肪                                     2.9公克 
    飽和脂肪                         1.2公克 
    反式脂肪                            0公克 
碳水化合物                         8.6公克 
鈉                                    258.3毫克 



營養標示 

每一份量                              15公克 
本包裝含                                    2份 

每份 

熱量                                   65.3大卡 
蛋白質                                 1.2公克 
脂肪                                     2.9公克 
    飽和脂肪                         1.2公克 
    反式脂肪                            0公克 
碳水化合物                         8.6公克 
鈉                                    258.3毫克 

當我們吃完整個食物後，
攝取量為： 
熱量：65.3 × 2 = 130.6大卡 
蛋白質：1.2 × 2 = 2.4公克 
脂肪：2.9 × 2 = 5.8 公克 
(飽和脂肪：1.2 × 2 = 2.4公克) 
碳水化合物：8.6 × 2 = 17.2 公克 
鈉：258.3毫克 × 2 = 516.6 毫克 

營養標示 
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營養標示 

每一份量                            100毫升 
本包裝含                                    3份 

每100毫升提供  
每日營養素攝取量基準值*之百分
比 

熱量     
 1.9%                                    37大卡 
蛋白質                                         
3.3%                                       2公克 
脂肪                                         
1.8%                                       1公克 
碳水化合物                                 
1.6%                                       5公克 
鈉                                             
1.5%                                     35毫克 

第一步 
• 本飲品總量為300毫克 

第二步 

• 以每一份量（100毫克）作為標

示基準值 

第三步 

• 此飲品共含3份，所以整飲品提供

的熱量以及營養素為標示上的3倍 

每日營養素攝取量之基準值：熱量2000大卡、蛋白質60公克、脂肪55公克、碳水化合物320公克、鈉2400毫克。  

營養標示 
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1.有一瓶奶茶的營養標示為每100毫升，總容量是500
毫升，若喝了200毫升，其營養標示需如何計算﹖ 

範例1 
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1.有一瓶奶茶的營養標示為每100毫升，總容量是500
毫升，若喝了200毫升，其營養標示需如何計算﹖ 

範例1 



2.有一包餅乾的營養標示為每一份量25克，本包裝
含4份，若吃完一整包，其營養標示需如何計算﹖ 

範例2 



2.有一包餅乾的營養標示為每一份量25克，本包裝
含4份，若吃完一整包，其營養標示需如何計算﹖ 

範例2 



2.有一瓶優酪乳的營養標示為每100毫升，本包裝
含2份，若吃完一整瓶，其營養標示需如何計算﹖ 

範例3 



2.有一瓶優酪乳的營養標示為每100毫升，本包裝
含2份，若吃完一整瓶，其營養標示需如何計算﹖ 

範例3 





包裝小陷阱 

衛生福利部公告「市售包裝食品營養宣稱規範」 

零卡 = 100公克或每100毫升所含熱量不得超過 

                4大卡 

低卡 = 100公克或每100毫升所含熱量不得超過 

                40大卡 

無糖 = 每100公克或每100毫升所含糖含量不得 

                超過0.5公克 

低糖 =每100公克或每100毫升所含糖含量不得 

               超過5公克 



以1500kcal熱量來說， 
光是這包糖果就佔了

1/3 

包裝小陷阱 



吃完一包的熱量，
相當於1.5碗白飯 

包裝小陷阱 



THANK YOU 
 


