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大綱

保健食品的迷思Ą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!

Å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

Å錯把保健品當藥吃

Å期待一吃就有效

Å治標不治本

Å小孩才做選擇，我全部都要Ą小心越補越傷身

Å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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Å「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」。

Å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。

Å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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Å保健食品Ą有助健康維持的「一般食品」

Å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

Å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
Å 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

Å 衛福部開始一連串審查工作

Å 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）。

Å 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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小綠人標章第二軌：規格標準審查
Å 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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健康食品就一定比較健康嗎？
我該吃健康食品嗎？
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保健食品的迷思

5/28/2025 16

Ǎ ( )
̙ ( )
Ǎ

Ǎ



常見問題一：保健品一天可以吃多少種？
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保健食品營養標示
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保健食品營養標示
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營養素包括那些？非營養素頁列在哪裡？
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常見問題二：保健品吃太多可以嗎？
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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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常見問題四：保健品可以一起吃嗎？
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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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常見問題六：保健食品跟藥隔多久吃？
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常見問題七：保健品過期可以吃嗎？

5/28/2025 27

Å ̙
Ǎ
Ǎ

̙
Å Ǎ

Ǎ
Ǎ Ǎ

3 ̙

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



5/28/2025 28

Å Ǎ
Ǎ

Ǎ

Å Ǎ
̙ Ǎ

̘
Ǎ

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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常見問題十：什麼人不能吃保健品？
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食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身
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食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身
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食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身
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食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身
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食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身
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食品藥物亂吃一通，小心惹禍上身
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服用維生素C對感冒恢復和緩解很有
幫助？
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合成B群與天然B群吃起來都一樣？
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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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衛生福利部
臺北醫院健
康管理中心
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衛生福利部
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感謝您


