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▲臺灣米標章

推動餐飲、米飯料理業者標示臺灣米標章
行政院農業委員會農糧署 / 高庭芳視察

為提升民眾對餐飲食米來源之信心，建立臺

灣米優質形象，自103年1月起，農委會農糧署

已針對國內使用臺灣米製作米飯料理之業者，

鼓勵申辦標示「臺灣米標章」，使民眾在消費

過程易於辨識並選擇購買，間接建立民眾對國

產米之認同感，提升臺灣米優質形象。

臺灣米標章正式啟動

「臺灣米標章」設計融合寶島與飽滿稻穗

意象，並採書法字體，以呈現「臺灣島‧臺灣

米」之意涵，形象鮮明易於辨識，為建立國內

民眾對「臺灣米標章」之初步印象，農委會

農糧署已於103年1月14日召開「臺灣米標章

啟動記者會」，對外正式公開並邀集「臺鐵

便當」、「悟饕池上飯包」、「鬍鬚張魯肉

飯」、「臺灣吉野家」、「大戶屋日式定食」

及「摩斯米漢堡」等6家100％使用臺灣米之知

名餐飲業者擔任首波臺灣米標章示範商家，藉

由與國內知名且具備良好社會形象之餐飲業者

合作，以共同推廣「臺灣米標章」。現6家示範

業者含旗下593家連鎖門市，均全數使用100％

臺灣米，並配合標示「臺灣米標章」於販售門

市或產品包裝上，以提供民眾識別並選購臺灣

米標章產品。

符合資格之全國業者均可申辦標示臺

灣米標章

為能吸引全國更多100％使用臺灣米產製相

關米食料理之良心業者踴躍申辦標示「臺灣米

標章」，並使「臺灣米標章」之申辦、審查與

管理作業有所依據，農委會農糧署已於103年4

月8日公告發布「臺灣米標章管理作業規範」，

並公告指定「財團法人台灣優良農產品發展協

會」(下稱CAS協會)擔任執行機構，自即日起

正式受理全國相關業者之申請、審核及後續查

核作業。

依據「臺灣米標章管理作業規範」之規定，

臺灣米標章申請資格，以國內具合法營業登記

之餐飲業、流通服務業及旅宿業為限，其生產

或販售之米飯、米食料理應全數使用臺灣米，

且品質符合CNS白米或糙米二等以上、稻米酸
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鹼值應高(等)於六點五(pH6.5)以上、食味值達

七十分以上之業者，可填具「臺灣米標章使用

申請書」並檢附相關佐證文件後，逕向CAS協

會提出申請，並由該協會辦理後續審核作業。

審核通過之業者應與農委會農糧署簽訂「臺

灣米標章使用規範書」後，始取得臺灣米標章

授權資格，標章授權使用期間自簽約日次日起

兩年為限，標章使用方式可張貼於門市明顯處

或印製於產品文宣上，供消費者識別選購。

標章授權期間，標章業者應確實使用臺灣

米，並提送臺灣米進銷存每季報表，併同供應

糧商資料及品質規格等文件送CAS協會備查，

另業者申請使用「臺灣米標章」之場所，及生

產、調理、分裝、貯存及營業等場所，應配合

農委會農糧署或CAS協會的現場不定期抽檢作

業，以確保業者用米品質符合規定，保障消費

者權益。

其餘有關「臺灣米標章」之使用方式及遵守

事項，應依臺灣米標章管理作業規範辦理，前

開規範全條文及相關申辦表格，可至農委會農

糧署官方網站(http://www.afa.gov.tw/)首頁/農

糧法規/行政規則/糧食產業類/項下進行查詢與

下載。

預期效益

透過「臺灣米標章」正面認證形象，可吸引

使用100％臺灣米產製米食或米食料理之業者

踴躍申辦，並以標示「臺灣米標章」加值自有

產品價值為榮，間接鞭策源頭糧商誠實供應，

使消費者外食用米之來源獲得保障；同時鼓勵

相關業者多加使用臺灣米產製相關料理產品，

以利提供消費者多元選擇臺灣米產品。



如何煮出好吃的米飯
三盛優質生活事業有限公司 / 蔡坤修

好吃的食米，到底是什麼樣的米呢？

常聽家庭主婦說：希望讓家人要吃到「好

吃」的米；到底好吃的米是什麼樣的米呢?

大家知道「好吃」是甚麼嗎？當我們在吃東

西覺得好吃時，不單只是味蕾感覺，還要用到

我們的五官來感受。也就是說，依五官感覺米

飯的外觀、香氣、味道、黏度、硬度後，每項

都能具備齊全且適合自己的口味，大概就可以

判定為好吃。

根據科學研究，米粒含有的主要成分：水

分、澱粉、蛋白質、脂肪、礦物質等具備得很

平衡，就是好吃的米。原本所謂的美味，是依

我們成長環境和日常飲食所累積養成的；有些

味道吃了，會讓你感到安祥或溫馨，有些味道

能給你有很棒的感覺，這就是「好吃」所代表

的意義。

換句話說，挑選好吃的米，不能完全依靠

品種或產地；先去了解自己對何種米感覺到好

吃，再憑自己的感官來品嚐並判斷，才能找出

好吃的米。

市面販賣許多品牌與品種的米，如何選擇適

合你口味的米？我們現在將教你如何分析並查

出，關於自己對好吃的米，是具有何種特徵。

首先，先自己做一個五角形圖表。

米飯美味的5大要點

▲五角形圖表

當特徵項目的評點距圖表中心點越近，你對

該特徵項目的評價就越低；相反的，特徵項目

的評點距圖表中心點越遠，則表示你對該特徵

項目的評價是越高。

你可以將所曾經吃過的米之特徵，開始寫

在圖表上；接下來，你自己想一想，在五個項

目中，那一個項目的評價高，可以滿足你的口

味？以後你挑選米時候，就可以用這個圖表結

論做一個標準了。

例如，吃某地產或某品牌的米，覺得味道

很喜歡，但黏度不太夠等的該米之特徵；利用

上述圖表，將會很明顯的看出來，就可以當作

下一次購買米的參考。因此，只要照上述簡單

的五角形圖表，來分析查出即可，值得你試試

看！

如何炊煮好吃的米飯

接下來，要進入炊煮米飯的主題了。好的食

米，也要好的炊煮方法，才會好吃！本文出刊

時，正要進入夏季。在夏季煮飯時，要置放多

一點水。你們知道嗎?炎熱的天氣，使得米粒

失去水分。因此，炊煮米飯時，該米粒所吸收

的水分將比平常多；若我們仍舊置放通常的水

量，那就不足夠了。結果，炊煮出來的米飯，

既不夠漂亮又會很乾，或許也有可能會炊煮不

熟。
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近幾年來，電子鍋的功能越來越好，水量的

多或少，雖然無所謂。但是夏天本來就沒有什

麼食慾，更何況炊煮出來的米飯又不好吃。這

時候，大家都希望能吃到好吃的米飯，來增加

體力，並對抗酷熱暑氣。

現在來告訴你，炊煮米飯的秘訣—

首先，為了去除米粒表面的灰塵，一口氣加

入大量清水，用手輕輕地掏洗2~3次後，馬上

把水快速地倒掉。接下來是洗米，為了要去除

米粒表面上已氧化的米糠；在洗米容器(竹篩)
裡，幾乎沒水的狀態下作掏米。

掏米是要將米粒和米粒一起作搓磨，用力

掏了近30回左右，你就已看得到清水變成白濁

水。馬上把白濁水快速沖掉，再重複掏米近30
回，連續做上述的掏米動作3~4次即可。請注

意，以上動作要在3分種以內完成。洗好米後，

把米放進內鍋裡泡浸，至少泡浸半個鐘頭(一般

家庭不需放在竹篩)。

【以上是日本壽司達人炊煮壽司米飯的秘傳

手技】

關於置放的水量，請注意你購買米外包裝

煮法說明的建議；你也可以視你喜歡軟一點還

是硬一點的程度，增減水量。不過，一般而

言，舊米(距離標示生產日期6個月)所置放水

量，要比新米的水量多一些。炊煮則由電子鍋

就可以了。

最後一個重要關鍵，就是燜飯；當炊煮出

米飯時，請不要立即打開鍋蓋，需再燜10-15
分鐘左右。請特別注意，燜太久反而會減少香

味 (也有自動燜飯功能的電子鍋) 。米飯炊煮得

好不好，視飯粒的光澤來判斷；如果飯粒沒光

澤，表示水置放太少。炎熱的夏季，若炊煮出

來的米飯，能令人垂涎欲滴，那你就是煮飯大

師了！

如何挑選好米

近年來在政府、碾米工廠與農民的共同努

力下，國產稻米品質已大幅提昇，口感及新鮮

度均佳。每年農委會皆輔導各地農會舉辦稻米

品質競賽活動，鼓勵農民改善田間栽培管理技

術，生產高品質稻米；近年來，更大幅改進烘

乾、加工技術及設備，使得國產米品質越來越

好，使得台灣米越來越新鮮又好吃。

鑒於國產米品牌眾多，農委會特提出幾個簡

單的選購好米秘訣：

一、選擇「良質米」種，例如台稉二號、台稉
九號、高雄一三九號、台農七十一號、益

全香米等。

二、購買時應注意包裝上的標示是否清楚。

三、觀察食米外觀品質：以米粒充實飽滿、粒

型均一、透明度高、完整且有光澤的較

好。

最簡便的選購要訣，就是直接選購「CAS」
優良農產品標章之小包裝食米，因為有CAS標

章的米，符合CNS一等品質要求，又有政府把

關。

Panasonic提供照片



消費者對CAS台灣優良農產品標章的

認知、產品特質偏好與購買變化
食品工業發展研究所 / 李河水、王素梅

為了解消費者對CAS台灣優良農產品標章

(以下簡稱CAS標章)之認知、產品特質偏好與

購買變化情形，食品工業發展研究所於2013年
間針對消費者行為進行一系列的調查與分析，

結果如下說明。

對CAS標章的認知與偏好

依據台灣食品消費調查統計年鑑資料顯示，

CAS標章之認知率自2007年75.8%提升至2013

年88.2%（見圖1）。2013年訪問1,200位消費

者中，以性別來看，女性知道的人口比率比男

性高；而以年齡來看，15-29歲及50-59歲族群

相對較多人口比率知道CAS標章（見圖2）；以

教育程度來看，隨著教育程度上升，CAS的認

知度也上升，符合教育提昇認知度的期待。

對於CAS標章之偏好族群比例，自2007年

76.3%增加至2013年86.8%。於2013年，喜歡

CAS標章產品的族群中女性比例高於男性，而

在年齡層與教育程度方面的偏好方面，30-59歲

族群喜歡CAS產品的人口比率較整體平均水準

高，教育程度則以「專科大學及以上」族群較

高（見圖3）。

圖2. 2013年消費者對CAS標章的認知-以性

別、年齡及教育程度分析

圖3. 2013年消費者喜歡CAS產品的人口比率-
以性別、年齡及教育程度分析

圖1.2013消費者對CAS標章的認知度-以性別分
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對CAS標章產品之購買

2007年至2013年常買有CAS標章產品的人

口比率自72.7%增加為77.3%。於2013年，常

買有CAS標章產品的人口比率（見圖4），以性

別來看，女性較男性相對高；以年齡層來看，

各年齡層常買CAS產品者以50-59歲年齡層人口

相對較多，而60-70歲年齡層者則相對最少；以

教育程度來看，教育程度越高，常買CAS產品

的人口比率越高。

圖4. 2013年消費者常買CAS產品的人口比率-
以性別、年齡及教育程度分

對食品特質的偏好

喜歡CAS族群與整體受訪者對食品特質的重

視人口比率具有相同的趨勢，最受消費者重視

的前三大食品特質是安全、衛生、品質，除了

基本特質如安全、衛生、品質之外，食品的營

養、價格、口味、標示也是各族群消費者所在

意的(見表1)。

表1. 2013年消費者重視之食品特質—以消費者

對CAS的認知及喜好程度分群-

重視之食

品特質

全體樣本

（N=1200）

喜歡CAS*
族群

（N=998）

喜歡CAS*
並常買族群

（N=866）

喜歡

CAS*、 但
不常買族

群

（N=132）

食品安全 95.50 97.70 98.04 95.45

食品衛生 94.75 97.49 97.69 96.21

食品品質 95.67 98.10 98.61 94.70

食品營養 93.17 95.49 96.42 89.39

食品價格 91.83 94.09 94.69 90.15

食品的  
口味

93.67 96.29 96.19 96.97

食品的  
保健功能

84.67 87.88 89.03 80.30

食品的  
標示

91.92 94.39 95.03 90.15

食品的  
包裝

83.83 85.77 86.26 82.58

購買食品
的方便性

93.42 95.49 96.19 90.91

食品使用
的方便性

94.50 96.59 96.88 94.70

註：喜歡CAS此指「知道並喜歡CAS」。

▲選購食品前要先看清楚食品標示



結語

CAS標章是農委會多年來所推動的優良農

產品驗證標章，隨著歷年的精進與推廣，知道

CAS優良農產品標章的消費者比例自2007年
75.8%提升至2013年88.2%，喜歡CAS優良農

產品標章的消費者比例亦自2007年76.3%增加

至2013年86.8%，顯示消費者認識CAS標示

所代表的意義「優良農產品」後，很容易就喜

歡有CAS標章的農產品，而常購買群比例也自

2007年72.7%增加至2013年77.3%，顯示CAS
制度是成功的制度，符合國內消費者需求，值

得持續讓CAS制度持續發展。然若以知道並且

喜歡CAS族群為基礎，則常購買群比例自2007
年93.8%減為2013年86.8%，顯示部分知道且

喜歡CAS消費者沒有常買CAS標章相關產品，

此可能由於市場上產品競爭激烈，消費者在市

場上有更多的產品選擇，使得消費者購買自己

較為偏好的其他產品，彰顯台灣整體市場競爭

比以往更為激烈，也激起CAS標章產品生產廠

商必需更加精進，擴大CAS優良農產品的服務

層面，以強化顧客忠誠度。

至於約有一成消費者還不知道CAS標章，

顯示CAS標章在眾多食品品牌與眾多食品標誌

市場競爭中，還有發展的空間。為使CAS標章

在眾多標章中脫穎而出，有待加強廣宣、增加

CAS標章的曝光率，讓更多消費者看到CAS標
章、了解CAS標章，進而喜歡CAS產品、常買

CAS產品。

在市場行銷上，喜歡CAS並常買族群重視

食品安全、營養、保健功能、脂肪含量、含糖

量等特性，是CAS標章產品生產廠商發展產品

值得重視的特質。而在銷售通路上，業者宜重

視消費群常去的便利商店、超市、量販店等通

路經營，以便能舊雨新知，擴大CAS優良農產

品進入國人飲食生活的廣度與深度。在市場區

隔上，可朝食品標示與食品保健功能之設計發

展，以掌握較常購買CAS產品之消費群市場。

(資料來源：食品市場資訊 , 1 0 3卷第 5
期；2013年台灣食品消費與通路調查，食品

所。)

喜歡CAS消費群對食品特質之偏好區隔顯

示，消費者對多數食品特質偏好無顯著差異，

而對是否重視食品的保健功能及食品包裝有顯

著差異；重視食品的保健功能族群有相對多的

人(約88％)常買CAS產品，而不重視食品的保

健功能族群只約79％常買CAS產品(見圖5)。

圖5. 2013年喜歡CAS產品消費群是否常買

CAS產品的消費者食品特質偏好區隔-以
是否重視食品保健功能分

喜歡CAS消費者對食品標示重視之族群有

約87％的人常買CAS產品，顯著比不重視食品

標示族群之77％高(見圖6)，重視食品標示又重

視食品的保健功能族群則有超過88％的人常買

CAS產品，而不重視食品的保健功能族群79％
常買CAS產品。顯示CAS產品發展可朝標示設

計與保健功能為重點訴求，以區隔消費市場並

掌握重點消費群。

圖6. 2013年喜歡CAS產品消費群是否常買

CAS產品的消費者食品特質偏好區隔-以
是否重視食品標示及食品保健功能分
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追求滿足消費者期待

CAS台灣優良農產品
台灣優良農產品發展協會 / 洪美英副執行長 

在國人越來越重視飲食健康，對於農產品外

觀、價值與品質等越加重視，且消費型態也更

趨多樣化的今日，政府近年來推動多項政策與

措施，目的即在保障國人的飲食與生活，而生

產業者則可藉由政府或相關單位的驗證作業，

向消費者保障證明其產品品質。

台灣優良農產品發展協會（以下簡稱協會）

長年接受農委會等機關委託執行優良農產品驗

證與推動工作。為因應全球消費者對農產品需

求之最新趨勢，今年度陸續安排行程向行政院

消保會及各消費者團體之先進請益，希望了解

消費者期許從而引導業者生產符合要求之農產

品，促成業者與消費者間的良性循環。

消保會的肯定與指導

消保會處長劉清芳表示，CAS台灣優良農產

品驗證制度執行的努力值得肯定，希望有更多

的業者能提升自主品管能力，然後生產更多的

CAS產品供消費者選擇。副處長吳政學表示前

幾年特別投入時間了解CAS驗證制度的施行與

管理，現在其在日常採買農產品時，絕對會以

獲得CAS驗證的農產品為優先選擇。消保官們

也提醒網路上流竄了不少CAS宣稱的農產品，

協會與農委會應更加強監督與管理，避免對

CAS形象造成傷害。

▲協會呂月娥組長向消保官介紹CAS制度



主婦聯盟的了解與期許

主婦聯盟長期以來對於推動綠色消費與安全

飲食一直不遺餘力，這一點與農委會推動CAS

必須以國產食材為主原料，同時必須兼顧品質

與衛生的宗旨不謀而合，因此協會與主婦聯盟

將建立長期溝通的管道，未來共同為消費者的

安全飲食繼續努力。主婦聯盟常務董事黃淑德

則建議，協會未來應該以更積極的方式，將長

期致力於提供消費者良好品質CAS產品的優良

廠商主動推薦與介紹給消費者，鼓勵好的廠商

同時，也讓消費者可以獲得更清楚的資訊，保

障消費權益。

董氏基金會的認同與提醒

董氏基金會食品營養組主任許惠玉認為，過

去CAS標章的推廣，在標章的知名度上算是相

當成功，國人幾乎都知道有這個標章。但是在

不少的新聞誤導事件與董氏基金會執行的校園

食品稽查作業之後，則建議協會應加強教育各

階層消費者如何「辨識」與「驗收」CAS台灣

優良農產品，讓消費者能正確辨別與買到真正

的CAS台灣優良農產品。

結語

前述建議與指教協會已詳實記錄並與行政

院農業委員會審慎研究與評估，未來均將納入

執行CAS推廣工作時之參考重點，協會將以更

活潑、更多元的方式，向不同的消費族群介紹

CAS驗證制度。其中主婦聯盟與董氏基金會也

同意，以後驗證機構執行驗證業務時，將派員

參與相關會議、現場評核或追蹤查驗等工作。

同時，協會亦將透過CAS網站(www.cas.org.

tw)提供消費者更多即時的CAS驗證資訊，讓

CAS台灣優良農產品驗證制度更公開也更符合

消費者的期待！

▲食農教育大家一起來
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牛乳好東西 - 打破喝牛奶的迷思
國立臺灣大學動物科學技術學系 / 陳明汝教授兼系主任

過去，牛乳一直被認為是一個提供完整營

養的完美食品，牛乳組成成分含約3%蛋白質、

3.5%脂質、4%乳糖及0.6%無機物。牛乳蛋白

質含18種胺基酸，若是以8種人體不能自行合

成的必需胺基酸來看，除了胱胺酸及甲硫胺酸

較少外，其餘皆含量豐富；另乳糖是供給幼年

動物最佳的碳水化合物來源，研究顯示乳糖有

助於腸道菌相改變，並幫助鈣、鎂等二價離子

吸收，且乳糖分子一半是由半乳糖構成，腦形

成所必需之醣脂質及黏多醣類也是由半乳糖合

成。牛乳更是優良無機物來源，牛乳中的鈣與

磷比值，鈣與鉀的比值及鎂與鈉的比值，均近

乎人體所要求。尤其牛乳是鈣的優良來源，為

骨骼構成及骨骼肌作用不可缺少的重要成分。

除此之外，牛乳成分比其他食品消化率高，

98%的蛋白質，99%的脂肪及碳水化合物能被

消化利用。中華民國飲食指南建議國人每天要

喝1-2杯牛乳(低脂乳製品)，美國日本等其他國

家也建議每天要喝2杯牛乳。

為什麼這樣一個那麼好的食品，卻有許多

壞的傳聞，包括喝太多牛乳會生病(癌症?骨
質疏鬆?)? 牛乳加工後，脂肪生鏽了? 1999年
美國Physicians Committee for Responsible 
Medicine (PCRM)甚至到法院控告美國農業部

(US Department of Agriculture, USDA)誤導

美國人民一定要喝牛乳或乳製品才會有足夠的

鈣，建議除了牛乳外應該要加上其他鈣來源食

品例如豆漿、豆腐或添加鈣的果汁。2000年
2月USDA同意加上「對於喜歡從非乳製品獲

得鈣的人，豆漿及其他鈣添加製品也可作為選

擇，但是這些產品不一定能提供除鈣以外牛乳

所含的營養素。」牛乳到底是好食物還是壞食

物，我們該相信什麼?該不該喝牛乳?以下提供一

些科學佐證來說明這些牛乳的壞傳言並非真實。

喝牛乳與癌症?

坊間謠傳的主要原因是為了讓乳牛泌乳提

高或持續懷孕，會對乳牛施打高劑量荷爾蒙，

因此喝牛乳會增加罹癌的機率，這個說法完全

不正確，臺灣和許多國家都禁止使用生長激素



增加乳牛泌乳量，因此沒有生長激素殘留的問

題。有些牧場為了便於管理，會讓乳牛同期發

情，會使用促性腺激素釋放素(GnRH)，刺激

腦下垂體前葉合成促性腺激素，它是由10個胺

基酸所組成的肽，可在人消化道分解，沒有任

何研究顯示促性腺激素釋放素與癌症的關聯。

另外許多臨床研究也無法證實多喝牛乳會增加

得癌症的機率。Ursin et al. (1990) 針對15,914

個人，分析牛乳攝取與得癌症的相關性。試驗

先調查這些人的基本資料，生活及飲食習慣，

每天喝牛乳的量，接著追蹤11.5年，其中1,422

人罹患癌症，作者交叉分析癌症種類(24種)及

牛乳攝食量發現幾乎所有的癌症與牛乳攝食量

都沒有關係。其中大腸癌及膀胱癌與喝牛乳成

負相關，代表喝牛乳可能會減少此兩種癌症

的機會，類似的研究也指出牛乳中的維生素A

可以降低罹患膀胱癌的危險性；而鈣離子可形

成不溶物抵抗脂肪酸造成的毒性反應。唯一有

正相關的是惡性淋巴癌，但是作者進一步分析

發現年紀(65歲以上)及生活環境習慣才是主要

影響因素。許多其他研究報告也無法提供足夠

證據證實多喝牛乳會增加罹患乳房癌、肺癌、

胃癌、胰臟癌等機率，生活飲食習慣，居住環

境、遺傳可能與罹癌機率更相關。

喝牛乳與骨質疏鬆症?

牛乳是鈣的優良來源，鈣是構成骨礦物質的

重要成分，也是人體含量最多的礦物質成分。

但是坊間許多謠言宣稱牛乳喝多了會導致酸性

體質，鈣離子遇到酸就會自骨頭游離出來，反

而會引起骨質疏鬆症。但是這個說法是沒有科

學根據也不正確。大多數鈣以骨鹽形式存在

於骨骼裡。成年人骨骼內含鈣量約為1180g；

牙齒含鈣總量約為70g；軟組織含鈣總量約為

7g；細胞外液鈣含量約佔體重的0.0015%，其

中血漿鈣總含量為300mg-350mg，組織間液

鈣總含量為650mg-700mg。人體每日需鈣量

隨年齡、性別及身體狀態的不同而異。一般情

況下，到20-25 歲時，人體內鈣量約在1200g 

左右，30-35 歲以後骨鈣會以每年0.7%的速

度流失。根據行政院衛生署修訂的每日營養素

建議攝取量：6 個月以下嬰兒每日鈣的需要量

為400mg，6 個月至7 歲為500mg，7-10 歲

為600mg，10-13 歲為700mg，13 歲以後為

800mg，成人為800mg，孕婦、哺乳期婦女再

多加500mg。進入老年期，由於體內組織器官

功能減退，以及骨鈣丟失的加速，吸收鈣不能

補償排泄鈣，體內容易處於負鈣平衡狀態。這

時候為保證生理功能的正常發揮，就要動用骨

庫的鈣來維持體內的離子鈣平衡。雖然每日動

用的骨鈣是微不足道的，可是緩慢持續地動用

骨鈣終究會使鈣庫虧空，發生骨質疏鬆、骨折

等病理變化。因此，增加鈣攝入量，在老年人

骨質疏鬆症的治療中佔有重要作用。

影響人體吸收鈣的因素有很多，如鈣攝入量

的多少、膳食中鈣與磷含量之比值、進入腸道

的鈣的解離狀態、食物中蛋白質的量和種類、

胃腸道的生理狀態等，都可影響鈣的吸收。人

體除腸腔會受食物影響而pH稍有改變外，其

他體液及細胞的酸鹼質幾乎是維持恆定，因此

喝牛乳會導致酸性體質，導致骨質疏鬆完全沒

有醫學根據，反而稍微降低腸腔酸鹼值有助鈣

的吸收。且許多研究已經指出，牛乳中的乳糖

會作用於小腸絨毛細胞的細胞膜上，促進鈣離

子透過細胞膜吸收，且牛乳中的鈣主要與牛乳

酪蛋白結合，酪蛋白在消化道中會被分解成含
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磷肽，這些含磷肽會增加鈣質溶解度，促進鈣

質吸收，因此牛乳鈣有很高的生物利用率。其

他植物性食品雖然也含有鈣，但若是其成分中

的草酸和植酸過多，形成難溶性草酸鈣和植酸

鈣，使鈣難於吸收。因此牛乳仍是提供鈣來源

最佳的選擇之一。

牛乳加工後脂肪生鏽?

生乳中含有3-4%的脂肪，由於脂肪比重較

輕會上浮，影響乳製品的品質，因此加工過程

中會經過「均質」，也就是利用壓力將脂肪球

變小，蛋白質會附著在脂肪球上當做乳化劑使

用，減緩脂肪球上浮，增加乳製品的脂肪安定

性，然而乳脂肪本來有脂肪球膜保護，經過均

質厚脂肪球膜會被破壞，牛乳中的脂肪酶會攻

擊脂肪，造成脂肪酸敗，再加上均質過程中可

能會將空氣打入牛乳中，造成脂肪氧化，因此

就有謠言說牛乳加工後脂肪就生鏽了。其實牛

乳的脂肪安定性相當高，且鮮乳加工的過程全

在密閉的環境下，生乳均質前，需先提高溫度

至68℃以上，讓脂肪酶失去活性，因此均質後

脂肪不會酸敗。比較生乳和市售乳乳脂肪氧化

程度，並沒有差異，因此牛乳加工後脂肪會氧

化生鏽，完全是無稽之談。

如何選購鮮乳

目前市面上有許多包裝做得跟鮮乳很像的牛

乳製品（乳粉或濃縮加水還原的還原乳或調味

乳），在賣場冷藏櫃上，跟鮮乳放在一起，讓

消費者非常疑惑，消費者可經由下列方法辨認

鮮乳：

看清標示：法規規定鮮乳產品的品名為

「鮮乳」、「鮮奶」、「牛/羊乳」、或「牛

/羊奶」。其他乳製品例如保久乳、調味乳、

保久調味乳、乳飲品及保久乳飲品未以這些名

稱為品名者，產品外包裝應標示「保久乳」、

「調味乳」、「保久調味乳」、「乳飲品」、

或「保久乳飲品」字樣，字體長寬須大於四毫

米，字體顏色須與包裝底色不同。

鮮乳標章：最容易的方法是認清鮮乳標章，

鮮乳標章是政府依據乳品工廠每月向酪農戶收

購之合格生乳量比對其生產的鮮乳量核發，也

就是說有多少生乳，做多少鮮乳，政府會定期

稽查，避免用其他乳製品混充鮮乳。

CAS鮮乳：另外目前乳製品中，只有鮮

牛乳及鮮羊乳可申請台灣優良農產品 驗證

（CAS）， CAS鮮乳除了要為國產鮮乳外，

對於品質也有要求，驗證基準對廠區環境、廠

房設施、機械設備、器具、容器及包裝材料、

製程管理、品質管制、衛生管理、運輸管理都

有嚴格的規範，對於品質規格及標示也有嚴格

的要求，也訂定檢查頻率。因此消費者可認明

CAS標章作為選擇鮮乳的依據。

結語

目前醫學的證據皆無法證實喝牛乳與癌症及

骨質疏鬆症有關，牛乳加工技術也不會增加脂

肪氧化酸敗。牛乳可以提供優質的蛋白質、豐

富的鈣及其他營養素，比起許多含糖、氣泡、

酒精或含咖啡因飲料，牛乳仍是優質的液態食

品。修正後的「鮮乳保久乳調味乳乳飲品及乳

粉品名及標示規定」將在今(民國103)年七月份

上路，對乳製品有更明確的定義，在標示的規

定也讓消費者更容易辨認各種不同乳製品，只

要消費者清楚鮮乳及其他乳製品的定義，看清

楚標示，相信未來消費者可以依照需求，輕鬆

選購鮮乳或其他乳製品。



2014臺北國際食品展臺灣館搶鮮報
本協會 / 陳慶僖副組長

臺北國際食品展自1990年開辦以來，參展

攤位、國際買主及參展家數年年創新高，來自

各國的食品業者更是年年將此展作為考察重點

行程，而今(2014)年這場食品界盛事將在6月25

至28日於臺北世貿中心及南港展覽館兩地同步

登場，尤其是象徵臺灣形象的臺灣館，將在南

港展覽館4樓以代表臺灣的農產、林產、漁產、

畜產、調理食品及品牌農業等6大類，分為6大

展區特別展出，今年國際食品展聚集這6大展區

共88家優質的廠商及其產品相當令人期待。

今年臺灣館甄選了來自各地生產安全且具

有外銷實績的產品進駐展示，藉由國際食品展

的展出，將優質農產品以臺灣的品牌傳達健康

安全與品質優良的形象宣揚國際。其中「農產

區」產品涵蓋精心培育的稻米、遠近馳名的臺

灣茶及舉世稱讚的各項在地蔬果；「調理食

品區」中展示以國產優質農產為食材的調理

食品，配合最新的食品加工技術，將傳統的食

物，以更美味且方便的形式呈現，另外也將

透過名廚現場示範：如何將冷凍烤雞肉在短時

間內變幻成泰式椒麻雞的方法，想要嚐鮮並且

體驗，「調理食品區」是絕對不容錯過；「林

產區」則介紹以黑色金鑽聞名的臺灣炭，除了

展示竹炭粉與烘焙業結合的竹炭花生、煎餅及

竹炭麵等，另外有土肉桂及清新的竹葉茶、無

患子的各項產品；「漁產區」推薦產品有運用

▲農委會陳保基主委(右二)、CAS協會楊世沛董事長(左二)、美食節目主持人焦志方(左一)與蔡季芳(右一)在
調理食品區合影
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▲展前記者會(溫國智師傅利用食品展主要食材創作料理)

專業加工及超低溫的生魚

片、冷凍後維持口感的石

斑魚、以虱目魚取代傳統

豬肉的休閒食品及魚丸、

魚鬆、XO醬等，各項漁

產透過海宴標章，展現出

臺灣漁業的成就及驕傲；

「畜產區」今年邀請展出

的廠商都是具有外銷實績

及具潛力的畜產品業者，

所產出的豬肉、雞肉、蛋品等畜、禽產品，充

分展現臺灣豐富且多元的食材文化；而面臨國

際化的競爭，臺灣農產品建立統一品牌形象是

最有效產生差異化的途徑，在「品牌農業區」

中將展示10家由農委會輔導具有特色的業者

及產品，透過整體包裝及故事性行銷的市場溝

通，將MIT的品牌推廣到全世界。

今年展館中臺灣館仍是最大且最具特色的展

區，將臺灣物產富饒的優質產品，結合文創美

學發展出屬於臺灣的代表品牌農業，這些產品

除了透過政府及研究單位的用心選育之外，亦

配合各項安全驗證制度，更加強了安全衛生的

保障，在地生產的優質農產，定將在國際舞臺

上再次展現光芒。

▲臺灣館調理食品區廚藝教室規劃圖



天字第一號營養師開講 (三 )
營養師談—食安風暴 如何吃如何因應

台灣優良農產品發展協會 / 蔡弘聰營養師、食品技師

前言

從毒澱粉到毒醬油、原料過期泡芙、毒油、

花生油沒花生，當廚師變成魔術師、當料理家

變成化學家，一個外食族一天三餐，很可能吃

進超過一百種添加物，民眾對食品安全信心大

失，「食安風暴下民眾究竟還能吃什麼？應如

何因應？」已成為全民的共同焦慮。

彙整1980年代以來台灣十大重大食

品安全案件，供大家回顧參考

一、沙士清涼飲料含過量的黃樟素(Safrole)--食
品添加物香料所含黃樟素超量—食品添加

物使用不當。

二、低酸性罐頭(pH大於或等於4.6)麵筋花生玻

璃瓶裝罐頭食品因殺菌不完全，造成肉毒

中毒(Botulism)—低酸性罐頭食品殺菌不完

全。

三、小玉西瓜含農藥—農藥殘留問題。

四、海洋污染造成秋刀魚含汞(Mercury)—特定

地區海洋污染，造成水產品重金屬污染。

五、含瘦肉精的美國牛肉進口—各國對動物用

藥規定不同問題。

六、中國大陸進口的奶粉，含三聚氰胺

(Melamine)—大陸黑心產品進口，造成民

眾的恐慌。

七、運動飲料所使用的起雲劑，含違法的塑化

劑(Plasticizer)—使用違法的食品添加物。

八、一些黏稠食品使用違法非食品級的化製澱

粉(Modified  starch)—使用違法的食品添

加物。

九、橄欖油違法添加銅葉綠素—違法使用食品

添加物及攙偽假冒問題。

十、綠色麵條違法添加銅葉綠素鈉—違法使用

食品添加物。

食安風暴下民眾究竟還能吃什麼？

一、經驗證的CAS台灣優良農產品證明標章─

是農委會自民國78年起推動的證明標章，

CAS標章推行至今已普遍獲得國人的認同

和信賴，並已逐漸成為國產優良農產品的

代名詞，主要即是因為CAS優良農產品具

有1.原料以國產品為主；2.衛生安全符合

要求；3.品質規格符合標準；4.包裝標示

符合規定等之特點。

二、吉園圃蔬果—係農委會及各地農會推動的

安全蔬果標章，農藥的使用皆依規定，其

容許量符合衛生規定。



16   17

三、驗證的有機農產品—不使用農藥、化學肥

料及確保安全的土壤及灌溉用水。經驗證

通過之國產有機農產品，需依規定標示驗

證證書字號及使用CAS台灣有機農產品

標章，消費者可據此辨識合格之有機農產

品。此外，國產有機農產品新鮮、安全，

購買時認明CAS台灣有機農產品標章，以

鼓勵地產地銷，促進國內有機農業發展。

四、驗證的GMP—食品良好作業規範證明標

章，此次雖然摔了一跤，但還是有一定的

公信力。於民國83年，在經濟部工業局輔

導及各界人士鼎力協助下正式推動。結合

有志提昇國人飲食的品質及水準的人士及

產業團體，共同致力於推廣食品GMP制

度，讓業者共同遵從，進而認同且支持食

品GMP生產優良食品的廠商，以提昇食的

品質及食品衛生、安全。

食安風暴下民眾究竟要如何因應？

本人以「天字第1號營養師」，營養師證書

號碼是「營養字第000001號」，又是「食品技

師」的立場，提出七句箴言，供大家參考：

一、多食物、少食品：食物看得到、食品已加

工看不到。

二、多喝水、少飲料：水最健康也環保、飲料

者加料也。

三、多家食、少外食：家食看得到、操之在

我，外食看不到、操之在人，若要外食

要選擇親切服務（Service）、保証品質

（Quality）、良好衛生（Clean）SQC的

餐館用餐。

四、多樣化、少偏食：多樣化的飲食觀念很重

要，不僅能均衡營養，也能分散風險，再

好的食品，也不能一直吃、天天吃，大量

吃。

五、多認識、少受騙：健康不是靠奇蹟，需要

努力，多吸收新知識，有知識也要有智

慧，才能避免受騙。

六、多蔬果、少肉類：由於蔬果中所含的化學

成分，已經證實具有多重的抗癌效果，

而在流行病學的調查上也指出，足量的蔬

菜水果，確實可以降低罹患各種癌症的機

會，台灣蔬果享不盡，「蔬果579，健康

人人有」，多吃蔬菜水果已經是「全民飲

食防癌運動」的新主軸。

▲水果每日可攝取約4份



食安風暴下民眾究竟要如何吃

把握「新鮮、自然、時常換」的飲食原則。

人生的三大目的                                             

健康(1)、財富(0000)與名譽(0000)，有

健康才有一切。

獲取健康五原則

為了健康，為家人、為自已、也為社會，從

今日起，記住要有保持均衡的營養（營養）、

正常的生活作息、持續有恆的運動、充足的睡

眠（保養）與充滿感恩快樂的心情（修養）就

是維持健康最好的處方。

橄欖油選購原則

一、選用原瓶原裝的橄欖油：西班牙佔60％，

義大利佔25%，且要有外文標示。

二、選用健康好品質的第一道冷壓橄欖油(1st 

Cold Pressed 100％ Extra Virgin Olive 

Oil )

三、確認原瓶原裝進口條碼：西班牙的國際條

碼開頭為84，義大利的國際條碼開頭為80-

83，台灣的國際條碼開頭為471，中國大

陸的國際條碼開頭為690-695。

10種健康保健之簡單策略

一、「每日（1）一萬步，健康有保固」、每日

一粒綜合維他命，500毫克維他命C。

二、每日（2）二杯脫脂或低脂鮮奶或不加糖豆

奶或優酪乳（每杯為240㏄）。

三、每日（3）三餐要定時定量，細嚼慢嚥，

飯吃七分飽，飲食以清淡為原則，簡單就

是美。不吃油炸，三餐間不吃點心，不吃

宵夜，睡前三小時除喝水外不吃任何食物

（三不原則），以保持正常體重，避免脂

肪肝。

四、每日（4）四份水果（一份以一個柳丁大小

為原則）。

五、每日（5）五份蔬菜（一份為半碗的份

量），「防癌新主軸、蔬果五七九、健康

人人有」，原則上小孩蔬果每日五份，女

人每日七份，男人每日九份。蔬果不但可

以預防癌症，又可促進腸胃蠕動，排便通

暢，「無毒一身輕、快活似神仙」。

六、睡前（6）深呼吸六分鐘，氣要輕、柔、

緩、長，心要靜，如此「睡前寧靜六分

鐘、一覺舒服到天亮」，「心中平靜，係

身體的生命」（箴言十四章三十節）。

七、每日（7）睡覺七到八小時，如能於中午小

睡三十分鐘係很好的保健之道。

八、每日（8）喝八大杯白開水，每杯約300cc

至400cc，每小時150cc至200cc，水是百

藥之王，以每公斤體重40cc至50cc為原

則。

九、酒（9）少喝，菸不抽、檳榔不吃，酒後不

開車。

十、時時（10）喜樂，「喜樂之心、乃是良

藥，憂傷之靈、使骨枯乾」喜樂是良藥，

以感恩之心情，面對每件事情，每日面帶

微笑，迎接每一個人，你將更年輕。

是叮嚀也是祝福：福由心生、禍由

己為

一、保握新鮮、自然、時常換之均衡飲食原

則。

二、健康不是靠奇蹟，需要努力。

三、健康不能等待，需要學習。

四、有了健康，才能擁有一切。

五、失去了健康，也就失去了一切。

六、為自已、為家人也為社會，一定要健康。
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使用CAS標章廠商及產品項數
103年4月至6月CAS產品新簽約生產廠商

項 目 廠商名稱 產品名稱 產品編號 驗證機構

生鮮截切蔬果
良朋農產有限

公司

生鮮截切葉菜類(青江菜、油菜、

小白菜、蚵白菜、芥蘭菜、高麗

菜、大白菜、菠菜、空心菜、大陸

妹、芥菜、莧菜、A菜)

123801

食品工業發

展研究所生鮮截切根莖類 (胡蘿蔔、馬鈴

薯、白蘿蔔)
123802

生鮮截切花果類(大黃瓜、扁蒲、

冬瓜、番茄、南瓜)
123803

製表：103.6.11

CAS生產廠家數及產品項數統計表

編 號 項 目 廠商家數 整併後產品項數*

01 肉品 71 213

02 冷凍食品 42 104

03 果蔬汁 5 10

04 食米 22 37

05 醃漬蔬果 6 7

06 即食餐食 16 51

07 冷藏調理食品 9 18

08 生鮮食用菇 1 1

09 釀造食品 4 15

10 點心食品 11 18

11 蛋品 25 43

12 生鮮截切蔬果 29 76

13 水產品 39 88

14 羽絨 2 6

15 乳品 13 20

16 林產品 7 66

合計 302 773(5,987)

製表：103.6.11

備註：*依據102年12月18日CAS認驗證機構聯繫會議會議紀錄：「CAS產品項數計數歸類方式，自103
年度起依各項目別驗證基準所列定義、產品生產線管理、原料來源、產品特性及委託代工等
為主要原則，進行產品項數計數整併及管理。」



103年4-5月消費者服務中心受理民眾查詢處理紀錄

項次 日期 消費者詢問事項 解答及處理結果

1 1030403
竹塘農會黃小姐來電詢問事項

如下：臺灣米標章如何申請與

其條件?

已於電話中向黃小姐說明，摘要如下：
依照「臺灣米標章管理作業規範」填妥申請表
與檢附相關附件，寄送至本協會辦理申請審查
作業。另資格條件回覆簡述如下：
1.申請業者須具備下列資格：

(1)國內具合法營業登記之餐飲業  
(2)流通服務業  (3)旅宿業

2.申請者具備之條件：
(1)其生產或販售之米飯、米食料理應全數使

用臺灣米
(2)符合中華民國國家標準(CNS)白米或糙米

二等以上標準
(3)酸鹼值應高(等)於六點五(pH6.5)以上
(4)食味值應達七十分以上

2 1030415

駱小姐來電詢問事項如下：

協會經營之CAS團購網已經

沒有了，請問還有沒有類似

的購物網站可以買到多種類的

CAS產品？

已於電話中向駱小姐說明，摘要如下：

可至Yahoo!奇摩超級商城中CAS安心市集購

買，上網搜尋「CAS安心市集」即可。

3 1030421
消費者來信詢問事項如下：

請問廠商產品通過CAS以後

有沒有期限？

已於信件中向消費者說明，摘要如下：

CAS標章驗證為產品驗證，本協會及其他驗證

機構每年會針對驗證通過品項進行換證工作，

另CAS驗證機構會定期與不定期進行驗證管理

工作，例如追蹤查驗不符規定事項一年內累計

不合格次數達3次，即終止其產品驗證。另本

協會也會將追蹤查驗及產品抽驗結果於網站上

公布。消費大眾可至CAS網站(www.cas.org.
tw)驗證專區CAS產品生產廠(場)追蹤查驗結果

查詢。

4 1030430

彰化縣農會高小姐來電詢問事

項如下：接獲農糧署公文鼓勵

申請臺灣米標章，想詢問申請

資格為何？需檢附什麼相關文

件？

已於電話中向高小姐說明，摘要如下：

臺灣米標章申請資格需具備國內具合法營業登

記之餐飲業、流通服務業、旅宿業等之資格，

並需檢附其他相關文件如下：

(1)國內合法登記營利事業登記影本

(2)直營門市明細

(3)前一季進銷存佐證文件

5 1030512

張先生來電詢問事項如下：

木醋液或是竹醋液可運用於除

臭及其他生活上的用途，可

否介紹台中或南投附近生產

CAS產品的業者提供參考。

已於電話中向張先生說明，摘要如下：

南投縣鹿谷鄉之武岫農圃公司生產的孟宗竹

炭、竹醋液等7項產品為CAS驗證產品，詳細

資訊可至協會網站查詢。

CAS消費者服務專線 0800-025888
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廣 告




