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前言

你有沒有好奇過食品包裝上的營養標
示到底怎麼來的？這些熱量、蛋白質、脂
質及碳水化合物等數字，其實是經過專業
檢驗分析及計算所生成的。本場農產加值
打樣中心自2020年啟用以來，已協助多
項商品化案件計算營養標示。為了讓大家
更瞭解營養標示之生成過程，我們將以桑
葚果醬為例，揭開營養標示背後的數字科
學。

一、確認原料配方及加工流程

1. 所需材料：新鮮桑葚2,000公克及冰糖
500公克。

2. 加工流程：
(1) 桑葚洗淨、置於鍋中。
(2) 加入冰糖，以中大火加熱熬煮。
(3) 熬煮至最終產品重量為原料總重量之

70%。
(4) 趁熱將果醬充填至玻璃罐中，旋緊

金屬蓋，以100℃沸水隔水殺菌30分
鐘。

二、營養標示數據的生成方式

依據«包裝食品營養標示應遵行事項» 
（衛生福利部，2024b）第10條規定：
「包裝食品之各項營養標示值產生方式，
得以檢驗分析或計算方式依實際需要為
之。」因此，我們可以利用以下方式獲得
營養標示數據：
1. 委託檢驗分析

我們可以於«實驗室認證資訊網»（衛
生福利部，2024a）之食品認證實驗室清
單查詢合適之檢驗單位，進行產品營養標
委託分析試驗，分析費用依各單位報價為
主。
2. 參考原料之營養標示數據

若原料包裝上已有明確標示營養標
示，你可以直接參考這些數據，作為計算
營養標示計算之依據。

▲ 圖 1. 參考原料之營養標示資料。

3. 查詢«食品營養成分資料庫»資料
(1) «食品營養成分資料庫»是衛生福利

部及農業部建置之「政府資料開放」
(Open Data)，蒐集國人常見食品原料
及加工食品之營養成分資料。

(2) 因飲食與健康密切相關，許多國家例
如美國及日本等，為進行國人營養攝
取研究及營養知識之推廣，皆有建置
類似的國家級資料庫。我國於1992年
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建立第一代專書，後來為了便於消費
者查詢，從紙本、光碟片發展到現在
的網路查詢功能(陳等，2021)。

(3) 新興作物例如蝶豆花及印加果等因非
國人常見食用食材，無法於«食品營養
成分資料庫»查詢到營養成分資料。建
議改利用「委託檢驗分析」方式獲得
營養標示數據。

▲ 圖 2. 輸入關鍵字。

▲ 圖 3.找到適合之項目。

▲ 圖 4.輸入原料重量。

▲ 圖 5.紀錄換算數值。

三、計算使用原料之營養數值

1. 查詢各種原料之八大營養(熱量、碳水化
合物、蛋白質、脂肪、飽和脂肪酸、反
式脂肪酸、糖、鈉)數值。

2. 將各種原料數值進行加總，即可以獲得
總營養數值。

表 1. 桑葚果醬使用原料之營養數值

材料 桑葚 a 冰糖 a 小計

重量 (g) 2,000 500 2,500

熱量 640 1,935 2,575

蛋白質（粗蛋白） 22 0 22

脂肪（粗脂肪） 8 0 8

飽和脂肪 4 0 4

反式脂肪 0 0 0

碳水化合物（總碳水化合物） 140 499.5 640

糖（糖質總量） 76 499.5 576

鈉 20 0 20
a 桑葚及冰糖營養數值參考 « 食品營養成分資料庫 »

進行計算。

四、計算每份產品重量及份數

1. 最終產品總重量
桑葚果醬原料總重量2,500公克，熬煮

製程率為70%，最終產品重量為1,750公克
（2,500×70%=1,750）。
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2. 決定每份產品重量
假設每罐桑葚果醬重量為250公克，

最終可生產7罐（1,750/250=7）。

五、編制營養標示

1. 表示方式
(1) 應參考«包裝食品營養標示應遵行事

項»（衛生福利部，2024）規定進行
標示。標示格式可採以下格式擇一標
示：
 格式一：每份及每100公克。
 格 式 二 ： 每 份 及 每 日 參 考 值 百 分

比。

表 2. 每份、每 100 公克及每日參考值百分
比表示方式之差別

表示方式 目的

每份 用以表示「每份」產品之熱量及營養素含
量資訊。

每 100
公克

用於「比較」相仿產品之差異。產品因廠
商定位，有不同容量、包裝及價格，換算
成同樣的比較基準，消費者可容易識別產
品間差異性。

每日參考
值百分比

用於瞭解「每份」產品之熱量及營養素含
量為一日所需建議攝取量之百分比。

(2) 標示項目包含「營養標示」之標題、
熱量、蛋白質、脂肪（含飽和脂肪及
反式脂肪含量）、碳水化合物（含糖
含量）、鈉、出現於營養宣稱中之其
他營養素含量，及廠商自願標示之其
他營養素含量。
 飽和脂肪及反式脂肪含量為脂肪項

下，糖含量為碳水化合物項下，應
縮一格表示。

2. 每100公克換算
(1) 桑葚果醬熬煮過程僅有水分流失、固

形物不變，因此，計算時可將原料總
營養數值除以最終產品重量，乘以
100計算。

(2) 例如原料總蛋白質含量為22公克，最
終產品重量1,750公克，22/1,750×00
＝1.3，每100公克產品之蛋白質含量
為1公克。原料總碳水化合物含量為
640公克，640/1,750×100＝36.6，每
100公克產品之碳水化合物含量為37
公克。

3. 每份換算
(1) 每一份量以消費者單次飲食習慣量為

設定標準。
(2) 例如麵包塗抹及飲料調製每次使用量

為10公克，若果醬為250公克包裝，
可分為25份，標示說明設定為「每一
份量10公克、本包裝含有25份」。每
份可提供熱量15大卡、碳水化合物為
4公克（其中含3公克的糖）。

4. 每日參考值百分比換算
(1) 將每份量熱量及營養素含量除以每日

參考值後乘以100，即為每日參考值
百分比。

(2) 例 如 每 份 果 醬 熱 量 為 1 5 大 卡 ，
15/2,000×100=0.75，每日參考值百
分比為1%。碳水化合物為4公克，
4/300×100=1.33，每日參考值百分比
為1%。

(3) 糖屬非必要營養素，且難以區分天然
及額外添加來源，因此，未訂定每日
參考值，以＊表示。依據«國民飲食
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指標手冊»（衛生福利部，2018）建
議，每日飲食中添加糖攝取量應低於
總攝取熱量的10%，以每日參考值熱
量2,000大卡、1公克糖熱量為4大卡
計算，添加糖攝取量應低於50公克
（2,000×10%/4=50）。

表 3. 營養標示格式一

營養標示

每一份量 10 公克
本包裝含有 25 份

每份 每 100 公克

熱量 15 大卡 147 大卡

蛋白質 0 公克 1 公克

脂肪 0 公克 0 公克

　飽和脂肪 0 公克 0 公克

　反式脂肪 0 公克 0 公克

碳水化合物 4 公克 37 公克

　糖 3 公克 33 公克

鈉 0 毫克 1 毫克

表 4. 營養標示格式二

營養標示

每一份量 10 公克
本包裝含有 25 份

每份 每日參考值百分比 a

熱量 15 大卡 1%

蛋白質 0 公克 0%

脂肪 0 公克 0%

　飽和脂肪 0 公克 0%

　反式脂肪 0 公克 *

碳水化合物 4 公克 1%

　糖 3 公克 *

鈉 0 毫克 0%
a 每日參考值：熱量 2,000 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 2,000 毫克。

* 參考值未訂定

結論

隨著近年國人健康意識高漲，營養標
示已成為賣家和買家之間的默契密碼，透
過營養標示之識讀，消費者可快速瞭解產
品之營養素含量，選擇符合自身需求之產
品。無論是透過檢驗分析還是計算方式，
只要照著步驟一步步走，皆能輕鬆製作專
業又精確的營養標示，讓每一口吃下去的
美味，皆能轉化成消費者之信任及滿足。
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