
益生菌種類功效大不同
食藥署：產品標示最重要3
民眾對於日常保健越來越重視，尤

其人體腸道內菌相之消長與抵抗力息息

相關，因此，益生菌扮演著關鍵角色。

益生菌包含的微生物種類繁多，其中，

乳酸菌是最常應用於食品中的益生菌。

乳酸菌不僅具有「一般公認安全(Gener-

ally Recognized as Safe，GRAS)」的特

點，臨床研究也指出乳酸菌具有許多健

康功效，如胃腸功能改善、免疫調節、

輔助調整過敏體質等，使得相關的益生

菌保健產品日益受到重視。

選購益生菌，先看產品標示最重要

市售產品中添加的益生菌種類多元，

除宣稱的功效菌株之外，可能一個產品

就包含多種益生菌，因此，產品的正確

標示對於民眾的選購就顯得十分重要。

此外，建立益生菌產品所含菌種及

菌量的檢驗方法是管理實務上的重要課

題！食藥署已持續建立食品中益生菌相

關檢驗方法，包含益生菌分離、培養及

鑑定，除了食品中乳酸菌的培養及計數

方法外，並針對市售產品常見的乳酸菌

菌種，建立分子生物學菌種專一性快速

鑑定方法，以維護消費者知的權益。相

關檢驗資訊，歡迎民眾至食藥署網站業

務專區(http://www.fda.gov.tw首頁〉業

務專區〉研究檢驗)查詢。

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」。

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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