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走
進便利商店，瓶裝茶飲商品琳瑯滿目！

近年來，國人健康意識抬頭，許多品牌

順勢推出各樣具有保健功效的健康食品，或

是主打減少身體負擔的機能茶飲，如：穀物

茶、康普茶、苦瓜油切茶、複合養生茶等。

然而，廠商所宣稱的健康益處，真有其事

嗎？這類茶飲是否人人都適合呢？我們一起

來了解吧！

茶飲包裝上的小綠人標章
具保健功效，而非療效！

常在市售飲品包裝上看見的小綠人標

章，是需要經中央主管機關（衛生福利部）

針對其製程、原料成分、安全性與保健功效

等資料審查確認通過，方能稱為「健康食

品」。而健康食品管理法所稱之保健功效包

含13項，在茶飲類較常見的項目如：調整胃

圖1：衛福部食藥署－食品藥物消費者專區整合查詢服務。
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機能茶飲機能茶飲正流行正流行
人人都適飲嗎？



腸功能改善、調節血脂、不易形成體脂肪與

免疫調節等。

這些標示為健康食品的茶飲類，主要因

其含有特定的保健成分，如：兒茶素、難消

化性麥芽糊精、菊巨纖維、益生菌及異麥芽

寡糖等，經動物試驗或人體試驗證明，確實

有保健之功效。但請民眾切記：健康食品本

質仍屬食品，並非藥品，不具有任何治療疾

病的效果。民眾可利用衛福部食藥署－食品

藥物消費者專區整合查詢服務，了解健康食

品核可項目之詳細內容，如圖1。

風靡全球的康普茶顧健康？
尚需更多人體試驗確認

賣場常見的各式康普茶，並不屬於健康食品。

近來在台灣討論度很高的康普茶，最早

起源可追溯至西元前220年的中國滿州。所謂

的康普茶是指：以茶為基底，加入砂糖與紅

茶菌（SCOBY-symbiotic culture of bacteria and 

yeasts），經發酵後，所產生具微甜氣泡感與

果醋茶香的飲品。

由於康普茶含有天然有機酸、維生素

與植化素等營養成分，因此在網路上搜尋關

鍵字「康普茶」，便會出現許多其宣稱的功

效，如：抗發炎、抗癌、降三高等。然而，

康普茶目前並不屬於健康食品。實際整理相

關文獻，這些潛在益處多來自於體外試驗與

動物試驗的研究發表，也就是說，尚需更多

人體試驗，方能確認康普茶是否對人體健康

具有實質且正面的影響。

營養標示停看聽
特殊疾病與生理狀況者需留意

民眾在選擇這類瓶裝茶飲時，除了學習

認清特殊標章外，還須注意藏在營養標示的

小細節！並非健康食品或機能飲品就是喝越

多越好，應仔細查看其精緻糖、咖啡因等含

量，並考量自身的生理狀態（如：糖尿病、

孕哺期、易脹氣等），才能在享受清涼飲品

與維持健康之間取得平衡點。

雖然這類機能茶與健康食品，可能為人

體健康帶來益處，但請記得：均衡飲食與規

律運動才是維持健康的重要基礎；若有其他

特殊疾病與生理狀況，建議先諮詢專業醫師

與營養師，以評估是否適合飲用。
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