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超加工食品定義

(Ultra-processed food, UPF)

1
超加工食品 (UPF)

工業化加工食品，添加大量

添加劑。

2
添加劑

防腐劑、香料、合成增味

劑等。

3
營養成分

高糖、高鹽、高脂肪，低纖維，缺乏天

然營養素。



超加工食品中的食品添加劑及其他原料對健康影響

磷酸鹽

磷酸鹽是常見的食品

添加劑，用於改善口

感和延長保存期限。

過量攝取磷酸鹽可能

會干擾鈣的吸收，對

老年人的骨骼健康造

成風險。

人造甜味劑

人造甜味劑通常用於

降低食品的糖含量。

然而，長期攝取人造

甜味劑可能會影響腸

道菌群，並可能與代

謝疾病有關。

味精 (MSG)及鮮
味劑味精是一種常見的鮮味劑
，用於增強食品的味道。

過量攝取味精可能會導致

頭痛、噁心和呼吸困難等

症狀。

高果糖玉米糖漿

高果糖玉米糖漿是一種廉

價的甜味劑，廣泛用於加

工食品中。過量攝取高果

糖玉米糖漿可能會導致肥

胖、糖尿病和心血管疾病

。



老年人和青少年的飲食挑戰

老年人

• 老年人的新陳代謝較脆弱，更容易受到不健康飲食的

影響。高熱量、高脂肪的超加工食品可能導致老年人

體重增加和肥胖。

• 由於認知功能的衰退和訊息獲取的困難，老年人在食

品選擇上更容易受到誤導，難以處理複雜的健康資訊

。
青少年

• 青少年容易受到同儕壓力和媒體影響，導致攝取高

熱量、低營養價值的食物。這可能導致營養不良和

慢性疾病的風險增加。

• 增加成年後面臨肥胖、糖尿病等慢性疾病的風險。



提升健康飲食意識：教育、合

作與共識（一）

教育宣導

針對老年人和青少年設計針對性的教育活動，

傳達食品添加劑的知識，並強調其對健康的潛

在影響。

與食品製造商合
作與食品製造商合作開發更健康的食品選擇，並
在社區和市場推廣這些產品。

利害關係人共識
會議召開利害關係人共識會議，整合來自不同部門

的專業知識，建立全面的執行計畫。



提升健康飲食意識：教育、合

作與共識（二）

知識與選擇

了解食品添加劑的知識與其對健康的潛在影響，是做

出更健康飲食選擇的關鍵。

教育的重要性

針對老年人和青少年設計針對性的教育活動，傳達食

品添加劑的知識，並強調其對健康的潛在影響。

數位平台的運用

整合數位平台，例如社群媒體，傳播準確的資訊，

並解決常見的誤解。



問題解決方案的研擬

教育與宣導活動

• 認識超加工食品及相關添加物對健康潛在的影響之教育與宣導活動
。通過學校課程和社交媒體如LINE、Instagram及短影音活動，提高
他們對超加工食品選擇的認識，並促使他們在日常飲食中做出更健
康的選擇。

與食品業者合作開發健康食品

• 與食品加工業者合作，開發低添加物、高營養價值的健康食品。

利害關係人共識會議與在地或相關社群的共識建立

• 食品科學系、高齡福祉管理學位學程、護理系的教師將各系學術專
長與知識及教學設備加以整合規劃，建構一套完整執行教育宣導、
健康促進、養生保健及慢性病與護理等相關知識與技能; 在

籌備紀錄與公開討論

• 在前期計畫中，我們通過問卷調查和小組討論的方式，收集了來自
社區居民、學校師生和食品業者的意見和建議。



與永續發展目標 (SDGs) 的連結：促進健康與永續

1 SDG 3：良好健康
與福祉透過教育人們了解食品添加劑
的風險，鼓勵更健康的飲食選
擇，促進良好健康與福祉。

4 SDG 12：負責任的消費
與生產模式

倡導低加工、低添加劑的

食品選擇，促進永續消費

與生產模式。

2 SDG 4：優質教
育為不同年齡層提供持續的
食品科學安全教育，確保
包容和公平的優質教育。

3 SDG 11：永續城鄉與社會
大學提升社區食品科學安
全知識、促進社區永續發
展及長期影響力。

5 SDG 12：促進目標
夥伴關係
不同背景的學生、老師及行

業專家合作，未來跨領域的

合作與發展。



計畫執行架構與推動組織



食品科學系

食品科學系將提供食
品安全教育課程，並
協助開發更健康的食
品選擇。

餐旅管理系

餐旅管理系將協助設
計健康菜單，並推廣
健康飲食文化。

高齡福祉學學程

老年學系將提供針對
老年人的健康資訊和
教育課程。

護理系

護理系將提供營養諮詢和
健康照護服務。

醫務管理系

醫務管理系將協助規劃和
管理健康教育計畫。

食品科學系

護理系醫務管理系

餐飲管理系

計畫團隊成員（元培醫事科技大學）

專長：醫務管理、生物統

計學、流行病學、健康產

業管理

經歷：長庚大學/健康老

化研究中心/博士後研究

員

• 計畫中的健康影響評估，進行相關數據分析與研

究。

• 提供健康管理策略建議，確保計畫符合公共衛生

標準。

• 協助開發針對老年群體的健康管理與教育內容。

專長：食品加工、肉品加

工、食品界面化學

經歷：中央研究院化學研

究所博士後研究員

計畫統籌管理計畫的執行，包括課程設計和教學、

研究和實地工作。負責食品加工技術與產品開發以

及指導食品加工與添加物的實驗研究，並監督技術

實施。

計畫主持人：梁弘人
食品科學系/副教授

共同主持人：施佳邦
醫務管理系/助理教授

高齡福祉
學位學程



計畫合作夥伴

食品加工業界

我們與當地食品企業建立緊密

合作,共同研發更健康的食品選

擇,並協助推廣健康飲食理念。

企業的參與有助於提升產品的

可及性和市場競爭力。

高中職學校與社區
機構我們與高中校方密切合作,將食

品安全和健康飲食教育融入校

內課程,確保學生們能系統性地

學習相關知識。並在桃竹苗高

齡社區宣導認識加工食品及添

加物。

政府和NGO

我們積極與地方政府部門及相關

NGO機構建立夥伴關係,借助他們

的資源和影響力,擴大計畫的覆蓋

面並促進政策支持。



分項計畫及其相關性

01

02

03

04

老年人認識加工食品及健康飲食教育

青少年（高中職學生）食品安全教育

LINE群組、Instagram推播、食安短影音製
作與技術支持

分項計畫
開發低添加、低加工度、使用在地農產品的
加工食品

開發低添加物或健康
增強型食品，並推動
產品市場化。

建立並運營專屬的LINE

與Instagram群組，為參
與者提供持續的健康資
訊推播服務 高中校園內推廣健康飲食

與食品安全教育，培食品
添加物的認識，並促使他
們養成負責任的消費習慣

新竹地區的老年人群體
提供專門的食品添加物
與健康飲食教育課程

分項計畫

分項計畫

分項計畫



解決方案：教育、合作與共識

1

教育宣導

針對老年人和青少年設計針對性的教育活動，傳達食品添加劑的知識，並強
調其對健康的潛在影響。

2

與食品製造商合作

與食品製造商合作開發更健康的食品選擇，並在社區和市場

推廣這

些產品。

3

利害關係人共識會
議召開利害關係人共識會議，整合來自不同部

門的專業知識，建立全面的執行計畫。



利害關係人共識與合作

食品製造商

與食品製造商合作開發更健康

的食品選擇，並在社區和市場

推廣這些產品。

大學部門

整合食品科學、護理、餐旅管

理等相關系所的專業知識，共

同設計食品安全教育課程和健

康飲食方案。

地方社區

與地方社區合作，推廣健康飲

食知識，並建立更健康的飲食

文化。



學生與食品製造商的雙贏

學生

本計畫提供學生將理論知識應用於實際問題解

決的機會，增進食品科學、護理或照護方面的

專業技能。透過實務經驗，培養團隊合作和跨

學科合作能力。

食品製造商

鼓勵食品製造商生產低添加劑、低加工的產品

，以促進負責任的生產和消費。透過使用在地

食材、減少浪費和推廣資源效率，實現永續發

展目標。



元培健康專業團隊

食品生產企業

元培醫事科技大學教學
創新、研究創新

社區健康飲食
與意識提升

健康飲食教育課程

低添加健康產品開發

老年人
群體

青年人
群體

專業人才培育

LINE 

Instagram

健康評估

在地農產品利用

健康
生活

實踐SDG3, 4, 11,12, 17

永續教育建立

社區健康支持系統

食品科學系

餐飲管理系

醫務管理系

護理系

高齡福祉學位學程整體計畫架構



整體開課之課程地圖



高中生食品安全教育

教育重點

本計畫將在高中campus推廣

食品安全和健康飲食教育,提

升青少年對食品添加物的科學

認知,以及在日常生活中做出

更健康的飲食選擇。

教育內容

課程涵蓋食品加工過程中常見

的化學添加物、它們對人體健

康的影響,以及如何識別和選

擇較少添加物的天然食材。同

時也會探討健康飲食的基本原

則,並引導學生實踐。

教育活動

除了專題講座,我們也將舉辦

製作低度加工食品的工作坊、

低添加物挑戰賽,以及與營養

師互動的討論會等。讓學生們

在有趣的情境中學習,並實際

預期效益

通過這些生動有趣的教育活動

,我們希望能夠提高高中生對

食品安全和健康飲食的認知,

培養他們良好的飲食習慣,成

為社區中推廣健康生活方式的



1

與食品加工業
者合作我們將與當地的食品加工企業建立密切

合作,共同研發含較少添加物且較少經過
加工的健康食品選項。

2

開發低添加食
品配方研發團隊將探討各種天然、低度加工的

食材,並設計出既美味又營養的健康食品
配方。

3

提升產品市場
競爭力在保留健康特性的同時,我們也將致力於

提升這些產品的市場吸引力和實用性,讓
消費者願意選擇。

4

強化企業社會
責任通過這些合作,我們希望能帶動食品業界

重視健康飲食,履行社會責任,為促進社
區健康做出貢獻。

低添加、低加工、
當地食材的健康食
品研發



執行期程與進度

工作進度

1~3月 4~6月 7~9月 10~12月

114年

115年

116年

完成教育課程的初步設計，並
開始試行食品添加物認知教育
課程。

收集參與者對食品添加物的認知與飲食行為數據。

建立LINE群組，吸引至少50位成員加入，開始進行定

期健康飲食資訊的推播。。
前期數據，調整教育課程內容並進行第二輪試行

教育課程擴展至更多社區和學
校，擴大受眾範圍。

舉辦第一次大型社區講座和校
園實作活動。

收集所有已實施課程的效果反饋，根據
結果調整課程內容和推廣策略。

與食品加工企業合作，推廣潔淨標章，並在社區中加強宣導活動
。

將教育課程和宣導活動擴展至更多社區和學校，全面推廣計畫。。

將計畫成果在學術會議和社區分享

確立與地方社區和學校的長期合
作機制，確保教育推廣的持續性
。

最終問卷調查和數據收集，



認識從行動開始｜我們在2023啟程

2023

2024

2025

社區食安講座(新埔、湖口)

社區食安講座、青少年族
群宣導(新竹市、新竹縣青
少年管弦樂團)

擴大據點場域、建立線上
推播社群、產業合作

很熟悉
14%

不了解
13%

有些了解
32%

不太了解
41%

民眾對於加工食品



從食科出發，

讓科學走進生活

配合課程：
食品加工學
食品加工實驗



體驗式學習

1 具體經驗
學生參與設計的"現實生活"活動，

獲得直接經驗。

2 反思
學生反思活動過程，分析所獲得的經驗。

3 抽象概念化
學生從經驗中提取有用的知識和洞察力。

4 主動實驗
學生將新理解應用到日常生活中。

Experiential 
Learning

Experiencing

Reflecting

Acting

Thinking

Experiential 
Learning 

cycle



01 02

04 03

增能培力系列講座

食品安全與低添加物加工食品論壇

食品產業與安全實務論壇
從人類食品到寵物食品-食品加

工技術的跨領域應用

食品加工實驗課程成果展

• 勤億蛋品科技股份有限公司
• 巧食有限公司
• 豆穌朋食品股份有限公司
• 慈悅國際股份有限公司
• 臺灣大學詹東榮教授

• 貓博士林政毅先生

• 國盛生化股份有限公司

• 日羲生技股份有限公司

• 恆毅動物科技股份有限公司

• 食品工業發展研究所
• 食品風險評估諮議會委員
• 築律國際法律事務所
• 玄奘大學邱子宇助理教授
• 新竹縣政府衛生局食藥檢驗科

• 芝麻油
• 太妃糖
• 棉花糖
• 義式Motadella香腸
• 柑橘果醬
• 果乾



食科護航，

共創健康社區

合作場域單位：
新竹市中央形象
商圈促進會
新竹區漁會
Curves可爾姿新
竹中山店



食在健康不分年齡-社區篇

專家帶路，食品
安全無縫隙，健
康生活零距離！
主題：食品安全與
食品儲存和處理技
巧
主講：詹鴻得老師

健康與美味的完
美結合—親手製
作低添加德式香

腸！

專家帶路，食品
安全無縫隙，健
康生活零距離！

主題：解密食品添
加物：探索飲食中
的隱藏元素
主講：梁弘人老師

讓食品加工回歸
自然，低添加香
腸教學

主題：低添加德式
香腸製作
主講：田聿兟老師

走進科學的食
品世界，健康
生活從了解開
始



年輕味蕾不盲吃

，標示看清我再

選！
合作場域單位：

新竹縣青少年管弦樂團
蘇澳海事水產職業學校
培英國中
龍潭高中



食在健康不分年齡-青少年篇

食品安全從青
年開始，了解
添加物的真相!

讓食品加工回
歸自然，
Mozzarela起
司教學

探索食品
，實踐科
學!

讓食品加工回歸
自然，低添加義
式Motadella香
腸教學

讓食品加工回
歸自然，
Mozzarela起
司教學



結語

教育啟發

• 教育與啟發：

• 10場以上社區食安講座、3場實務講座

• 實踐與應用：

• 4場以上實作體驗課程

• 社區參與：我們成功地拉近了大學與社

區的距離，打造健康飲食環境、協助開

發在地特色加工食品。



Thanks for your attention


