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近期因韓劇爆紅的古早味零食「椪

糖」，讓許多人投入親自製作椪糖的行

列，食品藥物管理署（下稱食藥署）邀

請海洋大學陳建利老師與大家分享椪糖

製作的科學原理以及食安要點，讓大家

安心享受接受椪糖遊戲的挑戰！

椪糖的科學：糖漿的「焦糖化反應」與
「混入空氣」

陳建利老師表示：在熬煮糖漿的過

程中將大量空氣混入，使糖漿產生許多

空隙，冷卻後，這些保留空隙的糖塊就

是椪糖。若製作椪糖時加入小蘇打（碳酸

氫鈉），因其在加熱過程中會產生二氧化

碳，可使糖漿出現更多氣泡空隙，椪糖

也會更蓬鬆。

此外，熬煮糖漿時，砂糖加熱至150

℃以上會發生一連串的化學變化，讓原

本透明的糖漿轉變為帶焦糖香氣的褐色

糖漿，這個過程稱為「焦糖化反應」。

臺灣椪糖 vs. 韓國椪糖

臺、韓兩地的椪糖製作方式大抵相

同，先以大湯勺或容器裝入砂糖與少許

椪糖挑戰 您不能不知「椪糖」膨脹的秘密1

的水，以小火加熱並持續攪拌，砂糖會

化為糖漿狀並開始起泡，煮至糖漿呈現

黏稠狀後，離火，加入少量的小蘇打粉

並快速攪拌均勻，小蘇打受熱產生的二

氧化碳會開始讓糖漿膨脹。

臺灣椪糖的作法是讓膨脹的糖漿與

容器一起靜置，冷卻定型後，再稍微烤

熱容器底部脫模即完成；韓國椪糖的作

法，則是將膨脹的糖漿倒在平面上，以

壓餅器等平面器具把糖漿壓成扁平，再

以各種形狀的模具輕壓糖漿表面，讓椪

糖上印有特殊形狀，在食用前可以用牙

籤或餐具試著戳下形狀，增加食用樂趣。

製作椪糖時，留意這幾個食安要點

陳建利老師提供幾個居家自製椪糖

的食安建議，首先，小蘇打務必選用食

品級的產品，可至合法的食品材料行、

烘焙材料行購買，購買後保存在陰涼乾

燥的地方，避免吸濕受潮結塊發生；家中

砂糖若有吸濕結塊等變質現象，則不可

繼續使用。加熱糖漿時，注意不要把糖

漿煮燒焦，燒焦所產生的物質對人體健

康有不良影響。煮糖漿的器皿或勺子，

須留意是否為食品級耐熱容器，也勿使

用罐頭、鋁罐、不耐熱、非供食品使用

的容器具來加熱糖漿、製作椪糖。

食藥署叮嚀，椪糖加熱溫度高且離

火源近，民眾製作椪糖時務必留意加熱

步驟與用火安全，以免發生危險；製作

椪糖時需選用食品級碳酸氫鈉（小蘇打）

製作，勿使用來路不明、非食品級的原

料，以免造成健康危害。
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近年來，國人養生保健風氣日盛，

伴隨嚴重特殊傳染性肺炎(COVID-19)疫

情影響，各類標榜調節機能與補充營養

的產品日漸增多。為保障消費者食用安

全與權益，食藥署提醒，我國自88年施

行「健康食品管理法」後，「健康食品」

已成為法律名詞，上市前須向衛生福利

部申請查驗登記，提供科學證據佐證產

品的安全性及保健功效，經審核通過取

得許可證後，方可稱為「健康食品」。

未取得健康食品認證，不得聲稱「健康
食品」

目前市售的健康食品，可宣稱的保

健功效包括調節血脂、胃腸功能改善、

護肝、免疫調節、骨質保健、不易形成

體脂肪、抗疲勞、輔助調整過敏體質、

調節血糖、延緩衰老、牙齒保健、促進

鐵吸收、輔助調節血壓等13項，未經審

核通過具有上述功效之食品，不得稱為

「健康食品」。

健康食品正確購！
把握停、看、聽三步驟2 選購健康食品，切記「停」、「看」、「聽」

食藥署提醒消費大眾，選購健康食

品應掌握「停」、「看」、「聽」三要訣！

第一步「停」下腳步，冷靜思考是否確

實有需要及對健康是否有幫助?第二步睜

大眼睛，「看」產品包裝之「標章及核

准字號」、「警語」、「注意事項」、「建議

攝取量」及「保健功效」；第三步「聽」

醫師或營養師等專業人員之建議，正確

選購對自身狀況有益的健康食品。

食藥署提醒，食用「健康食品」應

考量自身需求，選擇適合自己的產品，

不是吃越多就越健康！並應依建議攝取

量食用，注意成分標示及相關警語，避

免可能的交互作用，才能吃得安心又健

康。

此外，健康食品本質仍屬食品，並

沒有等同藥品的效果，也無法取代正規

醫療。提醒民眾，有病仍需就醫，千萬

不可仰賴健康食品，以免延誤病情。別

忘了，均衡飲食、正常作息加上持續運

動，才是最好的保健之道。
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