保健食品知多少 
文圖／ 郭肇凱、張隆仁 

　 　由於生活水準的提升與健康意識的抬頭，預防醫學的重要性逐漸備受重視，隨著媒體及教育的普及，現代人對於「保健養生」也有更多的需求與期待。根據公平會 多層次傳銷研究統計，台灣國人每年花費在保健食品的金額超過二百億新台幣，在琳瑯滿目的眾多保健食品中，瞭解如何選擇安全且有效的產品實在是刻不容緩的議 題。 

　 　保健食品在概念上的定位介於食品和藥品間具有功能性與機能性之一類，在我國法律上是受到食品衛生管理法的管制。其中，此一類食品中若是強調特定保健功效 訴求，並經科學性之保健功效評估試驗或依學理證明無害且具有明確及穩定保健功效者稱為健康食品，在我國法律上是受到健康食品管理法所規範的法定名詞，所以 惟有通過衛生署審查許可後始可使用「健康食品」之名詞，截至今年九月以前通過衛生署核發健康食品許可證之產品僅83件，每件產品均發給健康食品之健字號標 準圖樣與專屬編號 ， 所以困難度與嚴謹度的標準非常高。台灣的「健康食品」與日本的「特定保健用食品」，或是中國大陸的「保健食品」以及美國的「膳食補充品」，其意涵上大致是相同的，都受到一定的法律規範所限制 。 

　 　保健食品並非以治療個別疾病為導向，更非以治療和矯正疾病為目的，而是屬於具特定保健功效之產品，能夠促進人體健康，對多種疾病的治療具協同正向效果。 保健食品對於人體生理反應可能會有些許影響，但是一般來講這種影響是緩和穩定的，較少呈現副作用發生，不像生病吃藥立即見療效，病好了就要盡快停止用藥。 所以若想服用保健食品來養生保健，應該依照產品的建議少量長時間的服用，才有可能逐漸改善身體機能的效果，不可能神奇如坊間有些誇大其實的宣稱：「治百 病」、「立即見效」或「療效明顯」等字樣，所以選擇政府掛保證的健康食品比較能夠「食在安心」。但是，要特別強調的是並非只有官方許可的健康食品或是其他 標榜養生機能的食品才具有保健的功效，這些只是提供了一個選擇的依據，所以民眾不可只一味的偏好此些食品而忽略了基本的營養需求，或許養生保健不需特別外 求，唯有攝取均衡的飲食、持續適當的運動與保持愉快的心情，健康自然而然就成為自己最有力的財富。 
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