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大綱

保健食品的迷思→有吃有保健?

保健食品 VS健康食品

最常見的保健食品問題大公開!

益生菌越多越好?

益生菌、B群、C的食用迷思
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保健食品不等於藥品!

• 保健食品畢竟屬於食品等級，不是藥品，在使用時注意以下幾個迷思

• 錯把保健品當藥吃

• 期待一吃就有效

• 治標不治本

• 小孩才做選擇，我全部都要→小心越補越傷身

• 出國一直買，回家吃吃吃
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健康食品、保健食品大不同



健康食品概說
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• 「健康食品管理法」於八十八年八月三日施行後，「健康食品」乙詞已成
為法律名詞，法律上之定義為「具有保健功效，並標示或廣告其具該功效，
且須具有實質科學證據，非屬治療、矯正人類疾病之醫療效能為目的之食
品」。

• 食品（包括坊間所稱保健食品）未取得衛生福利部健康食品查驗登記許可
證，而宣稱為「健康食品」或具健康食品之保健功效者，則依違反健康食
品管理法，移送法辦，而坊間所稱之「保健食品」，其實就是一般食品，
僅能做為營養補充，兩者並不相同。

• 核准通過之「健康食品」須於產品包裝標示健康食品、核准之證號、標章
及保健功效等相關規定項目，但仍不得述及醫療效能、虛偽不實、誇張或
超出許可範圍之保健功效。



保健食品概說
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• 保健食品→有助健康維持的「一般食品」

• 保健食品在法律定義上屬於「一般食品」，受到食品法
的規範，因此不得宣稱功效

• 相較於經過嚴格檢驗，具有特定功效的健康食品，保健
食品的定位更接近「營養補充品」，幫助現代人補足飲
食失衡產生的營養缺口，進而維持健康的生理狀態



如何取得健康食品標章（小綠人標章）？
認識健康食品雙軌制
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小綠人標章第一軌：個案審查
• 業者需依衛福部食藥署公告

之實驗方法，透過縝密實驗
檢驗產品功效及安全性，並
整理及備妥各種佐證資料，
提出申請

• 衛福部開始一連串審查工作

• 包含產品分類、功效及成分
分析、科學實驗驗證、文件
審查等（耗時約240天）。

• 通過個案審查後，產品將獲
得「衛部健食字號」，並依
據產品分類不同，得以宣稱
右側14種功效
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1. 調節血脂
2. 胃腸功能改善
3. 護肝
4. 免疫調節
5. 骨質保健
6. 不易形成體脂肪
7. 抗疲勞
8. 輔助調整過敏體質
9. 調節血糖
10.延緩衰老
11.牙齒保健
12.促進鐵吸收
13.輔助調節血壓
14.關節保健（草案）



小綠人標章第二軌：規格標準審查
• 針對科學上已經明確具有保

健功效，且符合下列4個條
件的成分，開放規格標準審
查，審查流程比較簡單，耗
時也比較短（約120天），
通過規格標準審查後，產品
將獲得「衛部健食規字號」。

1. 傳統長久供飲食經驗安全無
疑慮

2. 功效機轉明確

3. 有效成分明確

4. 已建立有效成分之分析方法
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目前符合上述標準的成分只
有魚油和紅麴，取得「衛部
健食規字號」後可以宣稱以
下保健功效：

•魚油類產品：本產品可能有
助於降低血中三酸甘油酯；
其功效乃由學理得知，非由
實驗確認。

•紅麴類產品：本產品可能有
助於降低血中總膽固醇；其
功效由學理得知，非由實驗
確認。
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健康食品就一定比較健康嗎？
我該吃健康食品嗎？
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由於小綠人標章是針對產品的功效及安全性
審查，不會特別分析成分組成，因此健康食
品也可能含有糖分、香料、化學合成原料等
成分，長期補充可能造成代謝負擔。因此無
論是補充健康食品、保健食品或是一般食品，
都一定要仔細查看營養標示，選擇化學添加
少、成分天然的產品，才能吃得健康。
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保健食品的迷思
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在現代生活中，保健品(食品)已經成為許多民眾維
持健康的一部分。然而如何正確使用保健品(食品)
來獲得最大效益，對於許多民眾可能仍感到困惑
以下就針對幾個常見問題，提供相關專業建議



常見問題一：保健品一天可以吃多少種？
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• 每天吞食那麼多的保健品真的有效，抑或只是心理
作用呢？有人說一天不可超過 4 種，也有人說不可
超過 5 種，以專業角度來說，吃保健品不應以數量
為主，而是以需求為主。

• 由於人體每天都會進食，會攝入一定程度的營養素，
若是生活作息一直都很有規律，且營養均衡的人，
確實有可能不需要。但現代人大多生活壓力大，加
上常外食、熬夜、環境污染、食物來源等不可掌握
的因素，身體需要額外營養補充，所以要吃多少保
健品主要還是因人而異，專業人士會根據個人的健
康狀況、營養需求和飲食習慣去做評估。

https://events.cofit.me/blog-supplement-question-30553



保健食品營養標示
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保健食品營養標示
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含維生素礦物質錠狀膠囊的營養標示

1. 產品的劑型為「膠囊或錠劑」，且有添
加維生素或礦物質(營養添加劑/添加物)

2. 每份+每日參考百分比，需標出宣稱的維
生素或礦物質，比如維生素C、鐵等

3. 八大營養素非必要標示，如果要自願標
需放在維生素礦物質「之後」

4. 維生素A、維生素D和維生素E，單位除
毫克/微克，要同時加註國際單位(IU)。



營養素包括那些？非營養素頁列在哪裡？
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1. 「營養素」的詳細範圍，包括蛋白質(含胺基酸)、脂肪
(含EPA/DHA)、碳水化合物(含纖維)、維生素(含葉黃素)、
礦物質，以上須標示於營養標示「框格內」。舉例：葉
黃素目前被歸類維生素類，因此若要標示葉黃素的含量
需寫在營養標示框格內，鈉之後。

2. 非屬營養素者，若要自主標示，須標示於營養標示「框
格外」或有明顯區分，比如薑黃素、花青素、免疫球蛋
白、乳鐵蛋白、玉米黃素、XX萃取物等，請不要列在營
養標示欄位內。舉例：若要標示「金盞花萃取物」的含
量，需寫在營養標示框格外，獨立標出；若是寫「金盞
花萃取物(含葉黃素)」，因同時宣稱含有葉黃素，葉黃
素的含量需要一併標出且寫在營養標示「框格內」。



常見問題二：保健品吃太多可以嗎？
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雖然營養素對人體是必需品，但任何東西過量都是不好，保健品
也是如此，千萬不要覺得吃多了就可以快速有效，例如維生素 A 
吃過量會累積毒素造成毒性，因此衛福部訂定了「國人膳食營養
素參考攝取量」，讓大家可以依循參考。
若吃過量了會有什麼影響的話，例如說可能為了美白而過量攝取
維生素 C，可能會有消化問題，嚴重者甚至導致腎結石；或為了
健身大量攝取高蛋白粉，可能對腎臟造成負擔，導致腎功能受損。

https://events.cofit.me/blog-supplement-question-30553



保健食品，多食無益
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常見問題三：吃保健食品會傷腎嗎？
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現代人長期習慣食用保健食品，包括
調養體質、改善過敏、減肥或增強性
功能等，但在挑選的同時也要重視保
健品的品質和安全性，可以留意保健
品的來源和檢驗證明，最重要就是不
要跟風一起買，購買前應該要諮詢專
業人士，並在專業指導下進行食用，
才能吃了不傷身。

https://events.cofit.me/blog-supplement-question-30553



常見問題四：保健品可以一起吃嗎？
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正常情況下，保健品通常是可一起食
用，但要注意相同的營養素或成份，
避免重複攝取導致過量。另外有些成
份會相互作用導致不良反應，例如鐵
和鈣，兩者會互相競爭與影響，同時
攝取可能降低兩者吸收率；或是維生
素E與魚油，兩者交互作用後彼此會降
低濃度，影響功效。

https://events.cofit.me/blog-supplement-question-30553



常見問題五：保健品可以空腹吃嗎？什麼
時候吃最好？
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• 保健品任何時候都可以吃，只要有吃就有補充到營養，但要最大程度的提
高吸收率的話，不同時間點吃還是有差喔！

• 水溶性維生素如維生素 B、C 等，飯前服用可以更好吸收
• 脂溶性維生素 A、D、E、K 等，則建議在飯後補充，因其需溶解在脂肪中

被腸道吸收
• 鈣片最好在飯前服用，以避免與食物中的草酸結合，影響吸收
• 但若是要補鈣最主要目的是助眠的話，可在睡前兩小時服用

https://events.cofit.me/blog-supplement-question-30553



常見問題六：保健食品跟藥隔多久吃？
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建議保健食品和藥物之間最好相隔一
至兩小時，以避免保健食品中的成分
與藥物相互作用，降低不良反應的風
險，並確保藥物的吸收和效果不受影
響。像大眾最普遍最常吃的魚油，就
不可以跟抗凝血藥物（Warfarin）或
阿斯匹靈（Aspirin）一起食用，否則
可能影響抗凝血及血小板之功能。

https://events.cofit.me/blog-supplement-question-30553



常見問題七：保健品過期可以吃嗎？
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• 買了保健品後很常忘記吃而放到過期。還
未開封過的保健品，可以看外包裝上標明
的最佳保存期限，若已明顯變質的話最好
不好使用。

• 若保健品一旦開封，由於已經接觸外界環
境，其功效會隨時間和儲存方式而逐漸降
解，讓保質期會大幅縮短，因此保健品一
旦開封建議在 3 個月內食用完畢。

https://events.cofit.me/blog-supplement-question-30553



常見問題八：保健品需要吃一輩子嗎？
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• 每個人吃保健品的目的不一樣，有些
人因為飲食習慣或喜好的關係，鮮少
攝取到某些營養素，或是身體出現一
些狀況需要加強調養

• 建議先了解體內缺乏的營養素，再對
症下藥。保健品不一定得吃一輩子，
若日常飲食攝取足夠的營養、生活作
息也正常，也可以回歸一般正常飲食

https://events.cofit.me/blog-supplement-question-30553



常見問題九：保健品吃多久有效？
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• 保健品不是急救藥，不會吃幾天就有立即效果，
一般來說需要食用 3~6 個月後，加上適時的調
整，才能達到一定的效果。

• 紅麴相關健康食品-根據營養實證文獻回顧，若
有有一定與降血脂類似功能性，需半年至9個月
以上並搭配均衡飲食，才能達到一定效果

https://events.cofit.me/blog-supplement-question-30553



常見問題十：什麼人不能吃保健品？
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• 大部分人都可以吃保健品，但有特殊狀況的人
在這方面則需要特別注意

• 例如懷孕或哺乳期的女性、慢性疾病、服用特
定藥物、過敏反應等狀況者，在食用前都建議
先諮詢醫生，避免影響其效果或增加不良反應
的風險。

https://events.cofit.me/blog-supplement-question-30553



食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身

5/28/2025 31資料來源:康健雜誌



食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身
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• 食品、藥物相剋圖解
• 鈣片VS食品

• 小心犯沖：降低吸收率，建議鈣片空腹服用吸收較好
• 咖啡（或可樂）VS感冒藥（含支氣管擴張劑）如theophyline

• 小心犯沖：藥理作用會加成，造成噁心、心悸
• 酒精VS阿斯匹靈

• 小心犯沖：增加胃出血機會。
• 維他命E（每天超過400IU）VS抗凝血劑華法林

• 小心犯沖：增加嚴重出血的風險，心血管病患請注意
• 銀杏VS情緒改善劑（Trazodone）

• 小心犯沖：增加藥品的副作用。
• 燕麥麩VS降血脂藥

• 小心犯沖：減少藥品吸收，而降低藥品療效
• 酒精VS胰島素

• 小心犯沖：增加低血糖的風險，糖尿病患請注意。

資料來源:康健雜誌



食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身
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• 維他命K（綠色花椰菜、甘藍菜、未發酵的綠茶、豬肝）VS抗凝血劑華法林
• 小心犯沖：影響抗凝血效用→穩定維生素K飲食

• 部份抗生素VS牛奶
• 小心犯沖：降低藥物吸收

• 甲殼素VS維他命A、D、E、K或魚油
• 小心犯沖：可能會減少油脂性維生素的吸收

• 丹蔘（或銀杏、當歸、甘菊茶）VS抗凝血劑華法林
• 小心犯沖：增加嚴重出血的風險。

• 香蕉VS心血管用藥（ACE抑制劑）
• 小心犯沖：血鉀（鉀離子）過度升高，可能影響心臟功能

資料來源:康健雜誌



食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身

2025/5/28 34

• 乳酸菌VS部份抗生素
• 小心犯沖：乳酸菌可能會被抗生素殺死而無效

• 魚油（或銀杏、酒精）VS阿斯匹靈
• 小心犯沖：增加出血的風險。

• 蜂王乳VS抗凝血劑華法林
• 小心犯沖：增加嚴重出血的風險

• 蔓越莓汁VS抗凝血劑華法林
• 小心犯沖：增加嚴重出血的風險，心血管病患請注意

• 諾麗果汁VS抗凝血劑華法林
• 小心犯沖：影響抗凝血效果，發生血栓的可能性提高

資料來源:康健雜誌



食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身
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• 人蔘VS心衰竭與心律不整治療劑（Digoxin）
• 小心犯沖：會影響藥品在血中的濃度，心血管病患請注意。

• 葡萄柚汁VS鈣離子阻斷劑（如：Felodipine,Nifedipine）
• 小心犯沖：增加藥品在體內的濃度，提高副作用發生的可能性。

• 葡萄柚汁（蘋果汁、柳橙汁）VS部份抗組織胺（如：Fexofenadine）
• 小心犯沖：可能減少藥品在體內的吸收，降低療效。

• 乳酪（或臘腸、香腸、醬油）VS巴金森症治療劑(selegiline)
• 小心犯沖：血壓升高。

• 人蔘VS利尿劑
• 小心犯沖：降低藥物療效。

• 葡萄柚汁（或柚子汁）VS部份免疫抑制劑
• 小心犯沖：增加藥品在體內的濃度，增加藥品對人體的副作用。



食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身
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• 葡萄柚汁VS標靶治療劑（Lapatinib）
• 小心犯沖：增加藥物副作用。

• 乳酪（或牛奶、香腸）VS單胺氧化酵素
• 小心犯沖：血壓升高。

• 部份紅麴製品VS降血脂藥（statin類）
• 小心犯沖：藥理作用相似，可能會增加肝臟副作用。

• 葡萄柚汁VS化療劑（Etoposide）
• 小心犯沖：減少藥品在體內的吸收，降低療效。

• 維生素A酸（Acitretin）VS酒精
• 小心犯沖：容易延長維生素A酸在體內停留的時間(導致畸胎)。

資料來源:康健雜誌
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益生菌菌數越多、存活率越高，效果更
顯著？
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服用維生素C對感冒恢復和緩解很有
幫助？

2025/5/28 40資料來源: https://events.cofit.me/blog-probiotics-vitamin-Bs-C-30281



合成B群與天然B群吃起來都一樣？

2025/5/28 41資料來源: https://events.cofit.me/blog-probiotics-vitamin-Bs-C-30281
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抗發炎飲食基本心法~均衡飲食是王道，我的健康餐盤
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我的健康餐盤
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衛生福利部
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感謝您


