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壹、前言: 

一、研究動機: 

近年來食安風暴一波接著一波如熱浪般席捲而來。甚至在我們一天的飲食中可能吃

到的加工或再製食品多於天然食品。究竟那些加工食品是怎麼製作的呢?所加的「工」

究竟是加了什麼物質呢?這讓我們的健康拉起了警報線。到底食品添加物究竟是益處還

是壞處呢? 

二、研究目的: 

藉由文章的整理與探討來了解食品添加物的意義。看看食品中的化學成分是否真的

都對人體有害。讓大家更了解食品添加物並打破不確實的迷思。基於上述整理出以下幾

項研究。 

(一)了解食品添加物的定義 

(二)分析食品添加物的種類 

(三)食品添加物對身體的影響 

三、研究方法: 

本次的研究主題:「食」古不「化」:食品添加物正、誤用之探討。主要是透過廣泛的

收集與閱讀食品添加物相關的文件，加以綜合與分析。 

 

(一) 文獻探討法: 

1. 透過官方網站和閱讀相關書籍來了解食品添加物的訊息與成分。 

2. 收集廣泛文件並加以閱讀，找出跟食品添加物的解釋與定義。 

(二) 文件分析法: 

1. 分析各項資料並加以分類與歸納，詳細了解食品添加物的定義與分類。 

2. 分析食品添加物的成分並了解食品添加物的正向使用以及誤用對身體的危害。 

3. 藉由本次的討論，希望能夠讓閱讀者對於食品添加物的正用與誤用有更佳的了

解。並期待引發後續研究者閱讀之後進行更深入的研究與探討。 

四、研究步驟: 
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貳、正文 

一、食品添加物是什麼 

「食品添加物是依《食品衛生法》規定，國家許可使用添加於食品當中的物質。添

加的目的是防腐、外觀等。」(每日頭條健康 2016.08.05)。說到食品添加物，相信一定

有很多人都覺得是有害的，但真的是這樣嗎?  

以下是行政院衛生署對於食品添加物的定義:「食品的製造、加工、包裝等過程中

用以著色、調味、防腐、增加香味、防止氧化等添加或接觸於食品的物質。」(行政院

衛生署 2019.08.26) 舉例來說:維生素C、維生素E和胡蘿蔔素，是人體所需的營養成分，

但它們也是一種食品添加劑。它們抗氧化力可以預防食物的變質，有助於食品的保存。 

但也有很多食品添加物無色無味，卻對人體含有極大的毒性。「穀物類市場賣的和

麵店用的防腐劑，例如己二烯酸、苯甲酸、去水醋酸，而去水醋酸是毒性很強的防腐

劑。」(《怎麼吃也毒不了我》陳俊旭 2009.03.12)這類的防腐劑能使麵粉更有彈性、保

水性更佳，但並不是人體所必需的營養成分，所以吃多了就會傷身體。 

如上可知，食品添加物對人體而言，是個微之有益、過之有害的神祕二面物質。 

二、常見的食品添加物介紹 

 

(一)防腐劑 

「防腐劑的功能在於防止食品腐爛變質。適當劑量的防腐劑可以抑制微生物、細

菌的生長，延長保存期限。」(泛科學 2016.08.03)坊間常見的化學防腐劑有山梨酸、苯

甲酸以及製造肉類食品常用的亞硝酸鹽。防腐劑優勢在於可以減緩微生物生長來達到

延長食物腐壞的時間，但經過研究證實長期服用可能會引起過敏、致癌的風險。生活

中常見添加防腐劑的食物有蜜餞、醬油、泡麵等。     

    天然的防腐劑，則是例如隨手可得的糖、鹽。高鹽高糖的高濃度可產生滲透作用，

讓細菌的細胞脫水而達成防腐，此外若能密封保存和存放於冰箱，這樣避免空氣接觸

食品和低溫，更不易菌類生長，更能達到防腐的目的。 

 

(二)抗氧化劑 

「食品加工過程中，容易氧化造成變質。例如油脂一氧化就會變質出現臭油味，

因此抗氧化劑是用於阻止氧化。」(泛科學 抗氧化劑 2016.08.03)坊間常見的化學抗氧

化劑有特丁基對苯二酚和水產加工應用廣泛的二丁基羥基甲苯，主要都是延緩食物的

氧化、發酵和腐敗。生活中常見添加抗氧化劑的食物有食用油、泡麵、口香糖等。   

    天然的抗氧化劑則是常用維他命 C 或是維他命 E，和化學防腐劑相比，天然抗氧

化劑通常對身體不會造成危害，但是大量使用仍然會造成肝、腎等內臟不必要的負荷，
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也有可能造成中毒的情況。抗氧化劑跟防腐劑最大的不同是，前者是減緩食物的氧化

作用，而後者則是抑制微生物生長來達到延長食物腐壞的時間。 

 

(三)著色劑 

「著色劑就是一般俗稱的色素，可以讓食物變得鮮豔，改善加工過程中食物褪色

的狀況，讓食品更鮮豔可口。」(泛科學 色素 2016.08.03)著色劑來源大多為化學合成製

品，主要是以煤焦油或石油為主要原料，製造出的芳香族碳氫化合物或是其他無機合

成製品。因為製造過程需要磺化、重氮化、耦化等化學反應，所以在著色劑的製造過

程中，反而易產生不穩定性的物質增加毒性或致癌性。生活中常見添加著色劑的食品

有:人造奶油、果凍、甜點等。 

天然的著色劑例如:胭脂蟲，牠是一種南美洲的蟲，因為體內含有大量的紅色體液，

所以會被拿來做紅色的染劑。市面上常見的番茄醬或草莓醬等幾乎都會添加胭脂紅色

素。若吃素的人則可食用紅麴色素、胡蘿蔔色素等植物色素。 

 

 (四)調味劑 

「調味劑是日常生活中常見的添加物，像是味精，用來增加食物的味道。其中又

可分為鮮味劑、酸味劑等種類。」(泛科學 調味劑 2816.8.3)調味劑是一種可改善味道或

加強食品鮮味的食品添加劑。可讓食品感維持一致，以穩定食品的品質。坊間常見的

調味劑多為鮮味劑，鮮味劑又稱增味劑，俗稱味精，是增強食品原有風味的物質。生

活中常見添加調味劑的食品有：醬油、味噌、麻油、味精等。. 

    天然的鮮味劑有:昆布、香菇、魚乾等。主要成分為麩胺酸鈉，是蛋白質最後的產

物，為胺基酸的一種。 

    據近年的研究報告指出:鮮味劑不影響任何其他味覺刺激，反而具有增強其各自的

風味特徵。而酸味劑則是讓食物提升酸味，適當添加酸味劑也具有防腐功能。但若吃

過量，多少會刺激口腔、腸胃道黏膜，引發腸胃道不舒服。 

 (五)膨鬆劑 

「膨鬆劑是小麥粉為主的食品，在加工中受熱分解，形成海棉狀多孔組織，而使

製品具有膨鬆、柔軟的物質。」(MBA 智庫膨鬆劑)膨鬆劑可分為化學膨鬆劑和生物膨

鬆劑。前者主成分多為碳酸鹽類，是利用加熱時會產生化學的分解反應，產生二氧化

碳等氣體使麵團變得更為蓬鬆，其中又可分為鹼性膨脹劑(碳酸氫鈉、碳酸鈉)或複合膨

脹劑(碳酸鹽、澱粉和脂肪酸)。後者是使用天然的酵母菌，運用微生物發酵產生二氧化

碳。生活中常見添加膨鬆劑的食物有麵包、蛋糕等烘烤食品。 

膨鬆劑常用在製作麵粉類的食品，使其變得蓬鬆，更加美味，但飲食過量的膨鬆

劑除了會加重胃液的酸性，使胃病患者的不舒服，更會造成心悸甚至是洗腎的風險。 
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表一：食品添加物成分一覽表 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(圖片來源: 行政院衛福部食藥署

2016.03.04https://www.unileverfoodsolutions.tw/chef-inspiration/lms/legislation-additives.html) 

 

表二：食品添加物的分類 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

(圖片來源：衛生福利部食品藥物管理署食品添加物業者手冊-105 年版

https://www.fda.gov.tw/TC/siteContent.aspx?sid=4321) 

 

三、食品添加物的假新聞 

    食品添加物的用意是讓食物延長保存期限或是讓食物的口感變得更好，因此現今市面的

食品或多或少不可避免的會使用添加物。天然食品添加物優點是對人體相較無害，但添加物

常常反應速度慢、效益較低、成本也相較來的高。而人工合成添加物，反應迅速、簡單方便、

成本低廉、效益相較大，所以許多商家常使用化學人工添加物。但大家對「化學」這兩個字

https://www.unileverfoodsolutions.tw/chef-inspiration/lms/legislation-additives.html
https://www.fda.gov.tw/TC/siteContent.aspx?sid=4321
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大多不了解跟迷思，馬上就會聯想到刺鼻的氣味、合成藥品…等刻板印象，導致有些人一聽

到「化學」二個字就覺得不好。也因此以訛傳訛導致許多假新聞的出現。以下舉兩個例子說

明: 

例一:「繼 2013 胖達人麵包事件後，隨之而來的是對麵包內膨鬆劑的焦慮。人們害怕膨鬆

劑鋁超標，會造成阿茲海默症。」(台大新聞 E 論點林修廷 2017.12.31)如果只擷取這段文章，

會讓人緊張害怕認為膨鬆劑內都含有有鋁成分，會讓人認為吃了麵包就會得阿茲罕默症。但

仔細追究，膨鬆劑內真的都有鋁成分嗎？吃了麵包就會得阿茲罕默症？ 

 

臺灣大學農業化學系教授賴喜美表示: 「化學膨鬆劑發揮作用的原理為酸鹼反應，透過酸

和鹼的相互作用，進而產生二氧化碳，使食品膨脹、鬆軟。」(台大新聞 E 論點林修廷訪問臺

灣大學農業化學系教授賴喜美 2017)而交通大學的報導:「膨鬆劑之所以產生含鋁的疑慮，原

因便來自於化學性的膨鬆劑。」(台大新聞 E 論點林修廷 2017.12.31)所以可知膨鬆劑不一定都

含有鋁，像是使用天然酵母的膨鬆劑就不含鋁的成分。 

 

再者人體對於鋁的新陳代謝有一定量:「2011 年世界糧農組織及衛生組織食品添加物專家

委員會曾暫訂鋁的每週容忍攝取量為 2 毫克／公斤體重。」(來自台大新聞 E 論點文章中由國

家環境毒物研究中心指出)以下表三為國家環境研究毒物中心調查日常膳食品的鋁含量。若按

此表以一名 60 公斤的成年人推算，一週含鋁上限是 120 毫克，而市售一份 30 公克的油條含

鋁量約 12 毫克，一份 100 克鬆餅含鋁量為 16.67 毫克，所以只要這名成年人不要過度偏食，

偶而吃些麵包糕點，鋁含量還是在安全範圍內並無超標。  

表三：國人由膳食攝取鋁之暴露風險調查 

 
（摘錄整理自國家環境研究毒物中心食品安全資訊網林修廷製作 2017.12.31 

https://castnet.nctu.edu.tw/meichu2018/article/12158?issueID=674 ） 

 

例二:「蚵仔很大顆。原來都加磷酸鹽。難怪常看到斗六很多人中風。因為磷酸鹽會

讓血管鈣化！」（LINE 新聞 2017.09.21）磷酸鹽可提高沾粘性以及保水性等，故常用在肉

製的加工食品。更嚴格來說所有的肉類蛋白質當中都有磷酸鹽，只要吃肉，就會攝取磷

酸鹽。眾多學者的研究認為磷酸鹽只要不過量使用，其實是無毒、安全性高的添加劑。  

https://castnet.nctu.edu.tw/meichu2018/article/12158?issueID=674
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像是海鮮類肉品很常帶有腸炎弧菌，加上微生物利用生物肌肉胺基酸（富含氧化三甲

基胺）後可能會導致癌症的風險，這時適量加入磷酸鹽就可幫助殺菌，而且合理的使用

磷酸鹽甚至還可以平衡人體離子，避免鈣、磷不平衡等現象。 

 

所以面對這類似是而非的新聞，大家要冷靜思考去搜尋資料做判斷。食品添加物其實

並沒有大家想像的那麼糟糕，只要適時適量且不過量、不濫用，基本上是利多於弊。 

 

四、Clean Label 運動 

    現在食安意識抬頭，越來越多人重視食品的安全性，也更講求原汁原味和原型食材。

因此近年來只要食品上都會有許多政府幫忙把關的的安全食品標章，像是健康食品標章、

鮮乳標章、GMP 認證標章等。透過安全標章民眾可以安心選購。在這眾多標章裡有一樣

非常特別。以下是 Clean Label 的介紹。 

       「Clean Label 概念起緣於歐盟，於 2011 年在英國發行標章，是由零售通路商發起在

加工食品中減少人工化學合成的添加物。」(食力網站 林玉婷 2018.10.10)Clean Label 評鑑

制度共有 4 大原則，包括刪除或減少人工化學添加物、配方簡單、加工製程簡單以及資

訊透明，以及掌握 8 大不添加，包括不添加人工香料、人工色素、人工甜味劑、防腐劑、

漂白劑、保色劑、結著劑、含鋁膨鬆劑等原料。而且需確認原料為非基改、且符合農藥

殘留法規規範，簡而言之 Clean Label 就是一種減少使用化學合成添加物的認證。  

 

    「食品業者勢必要使用更好的原料、加工技術，才能跟上這個浪潮，這也是讓食品

產業升級的好契機。」(自由時報林世航提供資料) Clean Label 一開始是從民間發起，從歐

盟開始慢慢地席捲全球，現在大家對於健康意識的抬頭，也默默地開啟了 Clean Label 的

運動。目前台灣除了食品廠以外，也有許多大型便利商店全面加入了 Clean Label 潔淨標

章的評鑑系統，期望讓消費者有更多的選擇。 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一：CleanLabel 潔淨標章與雙潔淨標章 

(圖片來源:好食課食安講座林世航 2019.05.08 https://images.app.goo.gl/8VSXqrpLMny3skS1) 

https://images.app.goo.gl/8VSXqrpLMny3skS1
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五、如何保衛你我的健康 

 

根據了上述蒐集的資料，我編列出以下的健康四步驟:健好閱原(見好月圓) 

 

(一) 「健」康的知識 

熟悉各項加工劑的用途並了解添加食品添加劑的原因，因為食品添加劑的原意

就是為了保存食物、甚至使提高食物的營養價值。 

 

(二) 「好」的食品 

這個意思是說:當某項物品價格過於低廉；醃製水果顏色過於漂亮；食品大小過

於一致時，必定要思考「為什麼」。低廉卻又漂亮的食品是不是添加了過量的添加劑。 

 

(三) 「閱」讀詳細的食品標誌 

包裝食品依據法規規定一定要寫上內容成分，所以買東西時必定要仔細觀看。

但不要被上面的標示所騙。有時上面寫:不含○○劑並不代表它沒添加其它的添加劑，

所以在閱讀食品成分時務必小心觀看或是上網查詢，為自己的健康把關。 

 

(四) 「原」態原味的食物 

美味可口的食物人人喜歡，但當發現食物過於香氣四溢、柔軟多汁、Q 彈帶勁

等，就要有警覺心了，或許味美可口是過多的食品添加劑造成的假象!所以與其擔心

添加物的危害，不如少吃加工品食品，食用原態的食物，才是更健康養生的選擇。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

圖二：如何預防有害的食品添加物 

(圖片來源：https://www.tcsb.gov.tw/mp-1.html 行政院環境保護署毒物及化學物物質局) 

 

 

https://www.tcsb.gov.tw/mp-1.html
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參、總結 

 

    以前的我跟大多數人一樣總是喜歡盲目的追求食物的色香味俱全，但卻很少有關心過食

材對人體健康性。透過這學期文章的搜尋和探討，才了解食品添加物在食品中扮演一個極為

重要的角色。 

以下是我學習到的三個心得：  

 

一、 食品添加物的優缺點 

 

(一)優點:幫助食物可以保存更長久，甚至增加口感和增添營養價值。 

(二)缺點:加過量或著添加不合規定的劑量，可能造成病變並危害身體健康。 

 

二、 健康四步驟 

  “健好閱原”:在採購食品時一定要注意食品的成分標示，不要買來路不明或是成

分標章不清楚的東西。然後平時就要注意健康時事，擁有正確的健康知識。再者雖

然食品加工物有時並沒有害處，但多吃無益，所以少吃加工食品。盡量吃原型食物，

吃食物的原態、品嘗食物的原味。 

 

三、 食品添加物的總結 

    隨著食品精緻化，食品添加物扮演著重要的角色，就向上文所介紹的，它是一項

微之有益、過之有害的物質。隨著時代的改變，食藥署的各項劑量標準隨之更動，我

們必須要隨時注意，唯有真正的了解添加劑與食品之間的關係才能夠保障自己的健

康。 
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