
生活營養學
認識營養標示（5/19）



營養標示
• 「營養標示」，在美國稱它是「營養真相」
（NutritionFacts），意思就是把食品裡主要的
各類營養成分指明出來，讓我們知道食品裡含有
什麼，也能了解自己吃了這種食品，可以攝取哪
些營養，進一步可能對健康有什麼影響。

• 以台灣目前的規定，我們可以從營養標示裡看到
熱量、蛋白質、脂肪、碳水化合物、鈉這五種基
本營養素的含量



1.起司蘇打餅乾



起司蘇打餅乾
營養標示



2.爆米花



3.玉米粒



玉米粒
營養標示



4.玉米濃湯



玉米濃湯
營養標示



營養標示如何幫你吃得健康

1.清楚食品得營養成分

2.避免吃熱量高、脂肪多的食品

3.幫助控制飲食如糖尿病、高血壓

4.幫助選擇符合健康需求的食品



學習單

1.請找出家裡的一包零食

2.請寫出或唸出品名

3.請寫出或唸出成分

4.請寫出或唸出營養成分
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