
一 單方與複方

❶ 單方保健品
所謂「單方」就是指產品僅含有一種主成

分，例如單純的維生素D、純葉黃素或純魚油。

優點

● 劑量單純，方便控制與調整。

●  適合已知缺乏特定營養素或有特定需求的族

群。

●發生副作用時，來源相對容易追溯。

缺點

●  若同時需要補充多種營養素，就要服用多種

產品，造成大把錠狀或膠囊同時吞服的不

便。

❷ 複方保健品
「複方」則是指將多種營養素結合在同

一個保健品中，例如綜合維生素（含A、B

群、C、D、E等）或將葉黃素加鋅、加玉米

黃素的護眼產品。

優點

●  攜帶方便，減少一次要服用多顆藥丸的困

擾。

●  可以針對特定族群設計，如「孕婦綜合維他

命」或「銀髮族關節配方」。

●  部分成分之間具有協同作用，搭配服用能提

升吸收效果與成效。

文╱藥劑部 藥師 吳昕儒

隨
著健康意識的提升，保健食品已

經成為許多人的生活必需品。舉

凡綜合維生素、各類礦物質、魚油、益

生菌等等，琳瑯滿目的產品常讓消費者

眼花撩亂。然而，民眾常困擾於「該選

擇單方還是複方？」以及「錠狀和膠囊

到底有什麼差異？」

以下透過淺顯易懂的說明解答民眾

常見的疑問，協助消費者挑選適合自己

的保健品。
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缺點

●  各項劑量固定，較難根據個人的需求調整。

●  如果對其中一種成分不耐受或過敏，將導致

整個產品無法使用。

❸ 如何選擇單方或複方？
●  若已知身體缺乏特定的營養素，建議以單方

補充為主。例如抽血檢查時發現缺少鐵質，

可直接補充鐵劑。

●  如果目的是保持日常健康狀態，則可以選擇

複方產品，例如綜合維他命，提供多種營養

的全面性補充。

●  對於有特殊需求的情況，建議諮詢專業人

員，可根據自身狀況調整，將單方和複方搭

配使用，設計適合自己的補充方式。

二 錠狀與膠囊

❶ 錠狀（Tablet）

錠劑是將粉末壓縮成型，常見於維生素

C、鈣片。

優點

●  成本較低，價格相對親民。

●  穩定性佳，不容易因受潮而變質。

●  體積小，攜帶方便。

缺點

●  部分錠劑較大，容易造成吞嚥困難。

●  製作過程可能需要添加較多的賦形劑、黏合

劑。

❷ 膠囊（Capsule）

分為硬膠囊與軟膠囊。硬膠囊通常用來

包裹粉末狀成分，如益生菌；而軟膠囊則較

常用於含油類產品，如魚油和月見草油。

優點

●  外層滑順，較容易吞服。

●  適合保存油性成分或需要防止光氧化的物質。

●  有效減少苦味及氣味不佳的問題。

缺點

●  成本較高，價格略貴。

●  軟膠囊對熱較為敏感，容易受熱變形。

●  產品可能含有動物明膠，素食主義者較難接

受。

❸ 如何挑選錠劑或膠囊？
●  若擔心吞服困難，可優先考慮膠囊。

●  若考量價格，錠劑通常較為適合。

●  若需補充油性營養成分，建議選擇軟膠囊，

例如魚油。

三 選購保健品之建議

❶ 確認成分與劑量
保健品的用量並非越多越好，過量可能

帶來不必要的副作用。舉例來說，脂溶性維

生素如維生素A、D、E、K過量時，容易在體

內累積導致中毒，因此須特別留意。

❷ 注意認證與來源
挑選保健品時，建議選擇通過GMP（良

好製造規範）、SNQ（台灣健康標章）或美

國USP認證的產品，並優先考慮標籤完整且來

源明確的大品牌，保障品質和安全。

❸ 評估個人需求
不同族群對營養補充品的需求各不相

同。例如：

●  上班族：可注重B群及葉黃素的補充。
●   銀髮族：主要考慮關節保養（葡萄糖胺）及

心血管健康（魚油）。
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●  孕婦：增加葉酸及鐵劑的攝入。

四 常見迷思破解

❶ 保健品能取代均衡飲食嗎？
並不能。保健品的作用僅限於補充不

足，健康的基礎仍然建立於均衡飲食和規律

作息之上。

❷ 一次攝取許多種類是否更有效？
過量補充不但無益，還可能加重肝臟和

腎臟的負擔。例如同時服用多種含維生素A的

產品，容易導致攝取過量。

❸ 天然來源一定比較好嗎？
雖然天然來源給人較安心的感覺，但仍

需留意萃取方式、劑量及純度，避免盲目追

求「天然」。

五 藥師建議與用藥安全提醒

❶ 檢視生活型態
若飲食均衡，保健品僅作輔助；若飲食

失衡，應先從改善飲食做起。

❷ 有慢性病或正在服藥者
務必諮詢醫師或藥師，以防交互作用。

例如魚油可能增加出血風險，因此服用抗凝

血藥物者需特別謹慎。

❸ 警惕廣告誇大
廣告所宣稱的效果常有言過其實之嫌，

挑選時應以科學證據作為依據，勿被誇大之

詞所迷惑。

❹ 定期調整與評估
不需長期固定服用某一種保健品，應依

需求進行適當調整。
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結語

挑選保健品就像選擇衣服，價

格、品牌名氣並非重點，關鍵在於是否

適合自己。單方與複方、錠狀和膠囊各有

優缺點，重在了解自身需求，並根據專業

人員的建議選擇安全且合適的產品。保健

品的本質為輔助，而健康生活的基石

始終是均衡飲食、規律運動和充

足睡眠。
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