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著健康意識抬頭，現代人對於營

養保健越趨注重。也因為坊間充

斥著標榜纖體燃脂、增強免疫力等聳動

標語的營養品，讓我在門診、病房也見

識了五花八門的保健食品。為此我希望

傳遞一個正確且常規的營養觀念。至於

各類健康食品，目前有衛生福利部把關

項目及圖章辨識（如表一），大家仍可

依需求選購補充之。

均衡攝取六大類食物一直都是老生

常談的飲食原則，天然食物多樣化的選

擇也是攝取足夠營養素的主要來源（況

且很多食物裡面還含有未被發現的營養

素，如蔬果裡的多種植化素）。若只想

靠補充單品 -如蛋白質或綜合維生素等

來獲取基本 DRI（國人膳食營養素參考

攝取量）需求營養素，實在難以符合營

養均衡原則，除非今天您是因為疾病導

致飲食上有所不足或限制，否則單項營

養素補充是不建議的。

若您想控制體重及改善血脂肪，落

實少吃多動才是最安全無虞的方式。透

過規律的運動、重力訓練來增加或維持

肌肉量以延緩基礎代謝率，不僅不易復

胖，也不需因為嚴格限制飲食而感到人

生無趣或因減少攝食而需額外花錢補充

營養素的窘境。當然，計算熱量來控制

飲食對於大多數需減重病人來講仍是重

要的，與營養師配合，依照個人化的熱

量建議並搭配均衡飲食的概念，讓健康

減重的行動，更能持之以恆。

可能有人會想問，醫院所提供鼻胃

管灌食營養品是可以作為平日飲食的來

源嗎？為符合均衡飲食的需求，這些管

灌食品是特別針對無法由口進食或無法

由口攝取足夠營養的病人所設計的罐裝

或粉狀營養配方，需依據食品衛生管理

法第二十一條及「食品與相關產品查驗

登記及許可證管理辦法」訂定辦理特殊

營養食品查驗登記之相關規定才可販售

供應。其種類繁多，不需有品牌迷思，

只要衛生安全符合政府規範，營養素符

合個案需求，就都是可以選用的品項。

若想採取天然食物灌食，建議配合營養

師的營養計畫，選用合適且足量的食

材，徹底煮熟攪打並盡可能均質化（避

免塞住管路）。

常見管灌營養品雖貌似牛奶，成

分與一般牛奶可是大相逕庭，是可以作

為鼻胃管灌食者主要的飲食來源。這類

營養補充品∼
　你補對了嗎？
◎林口長庚營養治療科營養師　陳俞秀
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營養品的功效不若健康食品般特殊、專

一，卻是維持鼻胃管患者基本營養需求

的大功臣。請記住，別為了灌食特殊健

康食品而減少這些主要營養的灌食，就

像一般人需正常進食一樣，不可隨意以

其他健康食品（常見如：雞精、人參精

等）替代之。要知道，不管是何種攝食

途徑（由口進食或造口灌食等），均衡

攝取足夠熱量、營養素才是維持身體健

康的不二法門。

一個健康的飲食型態是需要日積月

累養成，若想單靠一種配方或特殊營養

品來治療疾病，或立即改善營養狀況恐

過於誇大，仍建議除了食品選擇符合以

下標章外，使用上仍需詢問醫師、營養

師等專業人士的看法，了解自身健康狀

況，才不會花了大錢又無法對症下藥，

最重要的是，千萬別為了補充保健食品

而捨棄了個人基本的營養需求喔！

   表一

健康食品標章

主管機關 行政院衛生福利部

法源依據 健康食品管理法

標章說明

「健康食品管理法」實施之後，若擬宣稱中央主管機關公告認定之保健功效

者，則應依健康食品管理法相關規定申請許可，經審核通過後始得作中央主

管機關公告認定之保健功效的標示或廣告，標章如圖，核准通過之「健康食

品」須於產品包裝上標示健康食品、核准之證號、標章及保健功效等相關規

定項目，都是經審查合格的健康食品。

目前中央主管機關公告的保健功效共計 13項，分別為：
（1）調節血脂功能、（2）免疫調節功能、（3）腸胃功能改善、（4）骨質
保健功能、（5）牙齒保健、（6）調節血糖、（7）護肝（化學性肝損傷）、
（8）抗疲勞功能、（9）延緩衰老功能、（10）輔助調節血壓功能、（11）
促進鐵吸收功能、（12）輔助調整過敏體質功能及（13）不易形成體脂肪功
能。另外，目前中央主管機關亦有公告魚油及紅麴健康食品規格標準。

相關聯結

衛生福利部食品藥物管理署

電話：（02）2787-8000，（02）2787-8200

網址：　　　　　　　　　健康食品查詢：
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