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天氣炎熱，讓人不自覺想要購買飲了解解渴。不過，您知道嗎，根據《國

民營養健康狀況變遷調查》公布 2013-2016年國人於甜飲料攝取頻率的結果，

發現 7－44 歲國人為主要攝取頻率較高的族群，而男性的甜飲料攝取頻率高於

女性。 

除了飲料店購買飲料解渴之外，包裝飲料就是最方便的選擇了。不過，您

知道您選擇的飲料，有哪些成分呢？它含有多少的糖呢？  

沒關係，跟著以下步驟，帶您了解飲品的含

糖秘密喔！ 

 

 

 

 

 

步驟一、看份量 

份量往往是大家最容易忽略的數字！有些飲料的容量看起來很小瓶，但是卻有

不少的份量！若忽略這個重要的訊息，會少計算到許多吃進身體的熱量喔！ 

 

 
 

步驟二、看成分標示 

包裝食物上少不了成分標示，讓民眾知道這樣食物含有那些成分，不過您

知道嗎，這些成分不是隨便寫上去的，而是有順序排列—列在越前面的成分，

代表在這個食物中的含量越高喔！ 

以 XX果汁為例，這款飲料的原料中，「水」排列在第一個位置，代表水在

這個飲料中所佔的比例最高，接下來

是蔗糖及各式各樣的原汁，因此，可

以從原料中了解，這瓶飲料含有很多

游離糖。 



步驟三、看營養標示 

了解食物所含的份量之後，就要來了解營養標示的意義。 

根據衛生福利部所公告的「包裝食品營養標示應遵行事項」，「碳水化合

物」即醣類，指總碳水化合物；「糖」指單醣與雙醣之總和。 

意思就是，「碳水化合物」指的是這個食物中所有的醣類的加總，包括單

醣、雙糖、膳食纖維、精緻糖等。而「糖」包含了額外添加的精緻糖以及本身

含有的單醣與雙醣，如乳糖、果糖等。 

 

 

 

  

 

 

 

 

牛刀小試 

接下來，我們來判讀這 2款飲品的營養標示吧！ 

 

XX檸檬紅茶 

想不到，酸酸甜甜的檸檬紅

茶含有不少的醣份在裡面！ 

這瓶檸檬紅茶的份量有 2

份，因此在計算含醣量的同

時別忘了 120要乘以 2，整

瓶喝完有 240大卡喔！ 

• 「碳水化合物」即醣類，指總碳水化合物 

• 「糖」指單醣與雙醣之總和 



 

無加糖優酪乳 

為什麼標榜「無加糖」的優

酪乳，營養標示中卻還有糖

呢？別忘了，用鮮奶做的優

酪乳中，含有存在於鮮奶中

「乳糖」，因此不是廠商標

示錯誤喔！ 

 

 

 

我們可以這樣做 

透過以上步驟，您有沒有更了解包裝飲料呢？下次在選擇超商飲料的時

候，可以多看看飲料的營養標示、了解自己喝下多少糖。 

如果真的想要喝飲料，我們還可以怎麼做呢？ 

(一) 選擇無糖飲料 

商店中琳瑯滿目的飲料中一定有無糖的飲料可以選擇，不論是選擇

無糖茶飲、無糖咖啡或無糖汽水，都優於選擇額外添加精緻糖的飲

品喔！ 

(二) 選擇優質飲品 

在我們食物中，鮮奶、無糖豆漿及無糖優酪乳都是很好的飲品選

擇。不論是鮮乳中的鈣質、豆漿的優質蛋白質或是優酪乳中的好

菌，都對我們的身體有好處，因此不妨可以考慮選擇這些飲品。 

(三) 自製無糖飲料 

想喝飲料但是又不想吃進過多的精緻糖該怎麼辦呢？您可以購買無

糖紅茶及鮮乳，自製成無糖鮮奶茶，不但不用擔心吃進多餘的精緻



糖，還可以根據自己的需要調整容量，不過飲用量需要適度、不可

以當水喝喔！ 

 


