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 請總務股長張貼公布 

全盛美食有限公司製 

【營養教育雙週報】~營養標示這樣看 
大家一定都對食品包裝上的營養標示不陌生，但你知道怎麼看懂營養標示嗎? 

◆認識營養標示 

營養標示主要包含八大項目：熱量、蛋白質、脂肪、 

飽和脂肪、反式脂肪、碳水化合物、糖、鈉。透過 

營養標示消費者不僅可以了解食物的組成，也能透過計

算食品中所含的熱量及營養素，有效執行飲食計劃。

而比較不同產品的營養標示，也能幫助我們進行食物的

替換，使消費者更容易選擇健康的食物，減少飽和脂

肪、反式脂肪及精製糖的攝取。 
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