
開門七件事——柴、米、油、鹽、

醬、醋、茶，描述的是生活中的七種重

要物品，而「醋」正是其一！醋，可用

於醃漬、用於菜餚調味，也能稀釋作為

醋飲，讓飲食生活更加有滋有味。本期

食品藥物管理署（下稱食藥署）特別邀

請海洋大學食品科學系王上達助理教授

帶領大家了解醋的小知識，一起享受

「吃醋」的美好。

製法不同，

造就釀造醋、調理醋與合成醋

王上達助理教授表示，以醋的製作

方法分類，可分為釀造醋、調理醋及合

成醋三類，釀造醋是由穀物、水果等天

然原料發酵製成；調理醋則是將釀造醋

額外添加風味成分製作，在包裝上須清

楚標示「調理醋」以與釀造醋做出區

分；合成醋則是使用食品添加物冰醋酸

或醋酸為主成份，調整風味與酸度後製

成。

醋的釀造原料，最常見可分為穀

物、水果兩大類，穀物醋在臺灣較多是

醋的儲存方式十分簡單，一般食醋

酸性很強，微生物不容易生長，開瓶後

勿直接受強光照射，密封放在陰涼處即

可。如果是果醋飲料等即飲醋產品，開

封後則要放入冷藏以免腐敗。

喝醋調整酸鹼值？專家表示勿過分期待

王上達助理教授表示，坊間流傳喝

醋可調整酸鹼體質完全是一種迷思！事

實上，酸鹼體質理論並無科學根據，而

且人體本身是一個很大的緩衝系統，能

夠保持體內酸鹼恆定，即使喝下許多醋

飲，也不會因此讓身體變成偏酸性或者

偏鹼性。

此外，部分商品會強調醋中含有有

益健康的成分，以及飲用對身體的益

處，王上達表示，即使醋釀造過程中可

產生對健康有益的成分，但經過稀釋調

製後，濃度並不高，建議當成一般嗜好

性的飲品即可，不用過分期待保健效

果。王上達也提醒，腸胃較弱者不建議

空腹飲用，以免過度刺激腸胃。

食藥署提醒，根據「包裝食用醋標

示規定」，以穀物、水果等原料發酵釀

造的醋，可標示「醋」或「釀造醋」；

若是以釀造醋為原料，再添加果汁或其

他成分調和，但未添加合成醋與其他酸

味劑的產品，則須標示「調理」字樣；

其他以食品添加物醋酸或冰醋酸之稀釋

液調製的產品，則需標示「合成」字

樣。

以米、糯米釀造製成，例如白醋、糯米

醋；中國地區則有使用高粱、大麥釀造

的產品，例如山西陳醋；使用水果作為

原料的醋，常見有葡萄製作的紅酒醋、

巴薩米克醋，蘋果製作的蘋果醋等。

釀造醋需經過兩階段微生物發酵

王上達助理教授表示，以釀造方式

製作醋時，醋中主要提供酸味的物質「

醋酸」，需要經過兩段不同的微生物發酵

程序來生成。首先，酵母菌將糖份發酵

為酒精後，接著醋酸菌再將酒精代謝為

醋酸。以臺灣最常使用的白醋為例，是

以米為原料，先以酵素處理，使米中的

澱粉轉變為葡萄糖，再加入酵母菌發酵

產生酒精，待酒精發酵到一定程度後，

中式菜餚中，經常需要加點醋來畫

龍點睛！但是，什麼時候添加最適合

呢？王上達助理教授説，食醋的主要成

分為醋酸，以及發酵過程中產生的風味

物質如：短鏈胺基酸、酯類及有機酸

等。這些成分都很容易遇熱揮發，因此

使用的最佳時機，就是在烹煮接近完成

或即將上桌前再加入，即可將醋的鮮明

味道完整保留。

將酒精濃度調整至適合醋酸菌生長與作

用的濃度，加入醋酸菌使其產生醋酸，

最終得到的產物即是醋。

食藥署補充，部分食醋會經過陳化

步驟，讓原先殘留在醋中的醇類與醋酸

或其他有機酸產生酯化反應，生成乙酸

乙酯等酯類物質，這些新生成的產物能

使醋的風味變得更為豐富。另外，有些

產品會將醋中的水分再加以揮發，就能

使醋的風味變得更加濃郁。

吃醋有一套！
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