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研究動機
小時候大人們就常說：吃泡麵對身體不好，裡面添加了許多
防腐劑，而且沒有營養。許多人也覺得泡麵裡的成分會對身
體造成危害。所以我們想要了解泡麵的成分與製作，打破我
們從前的迷思，也能對我們既熟悉又陌生的泡麵有更多的了
解。同時我們也想知道怎麼在才能再吃泡麵的同時也能保持
身體的健康，減少對身體的傷害。



二次大戰後,日本社會上國破人窮，民不
聊生，這時日清食品公司的老闆『安藤百
福』，帶領日清食品公司推出了世界上第
一包泡麵『雞湯拉麵』。
到了1990年代，泡麵隨著食補概念、日韓
劇風行等流行方向而推出多元口味；素食
泡麵、迷你杯麵等針對不同客群的產品也
先後問世。
到了現今年代泡麵的種類已經非常多了。

泡麵的起源發展



泡麵的主要製作步驟

混麵

醒麵

複合

將麵粉、水
、食鹽(增強麵筋筋性、避免乾燥期間

表面龜裂及抑制微生物)混和

使水分分布均勻，並使麵筋結構鬆弛

將小麵團製作成一整片「麵帶」，再
將2片麵帶複合為1片，讓麵更Q彈



泡麵的主要製作步驟

切絲與製波

乾燥

壓延 不斷壓延來使麵帶
達到合適的厚度

使麵體的水分含量下降，因此
能將保存期限延長。

製成麵條

煮熟及冷卻

包裝

煮成熟麵條在經風扇冷卻

適量包裝



泡麵及調味包的
常見化學成分



碳酸鈉、碳酸鉀 味精 焦亞硫酸鈉

使麵餅中的澱粉與蛋白
質糊化凝結，澱粉快速
膨潤，使它們吃起來
QQ 的有彈性

可增強其他風味活
性物質，平衡並豐
滿菜餚的整體口味

 作為麵粉改良劑

服用過多可能產生鹹中
毒、消化不適、鈉鉀
不平衡、高血壓

服用過多可能產生
味精過敏、神經系
統影響、兒童發展
營養和攝取問題

服用過多可能產生
哮喘、對硫過敏、
腹瀉或噁心

優
點

缺
點

食品
添加
物



三梨糖醇 碳酸氫銨 三聚磷酸鈉

提高食品保濕性，或
作為稠化劑之用，也
可作甜味劑

食品工業中作為膨鬆
劑

提高食品加工中的食
用品質

會引起一些腸胃問
題，如腸胃痛、脹氣
和腹瀉，還可能加重
腸易激症候群和果糖
吸收不良

烹煮時要注意通風，
因為碳酸氫銨在高溫
時會放出氨氣

食用過多可能產生鈣
和礦物質吸收或消化
問題、骨關節疾病 

優
點

缺
點

食品
添加
物



冰乙酸 六篇磷酸鈉 檸檬酸

用於制作調味品、
飲料、沙拉醬等

食品品質改良劑，
改進食品的組織結
構以及口感

酸味純正，能與多種香料混合
產生清爽的味道。
自然在柑橘類水果中產生的
一種天然防腐劑，也是食物
和飲料中的酸味添加劑

食用過多可能產生
胃腸道不適、損傷
口腔和食道、骨質
疏松、血糖和胰島
素影響

食用過多可能產生電
解質不平衡、骨骼問
題、心血管問題、
腎臟問題、肥胖、
高血壓和高血糖

食用過多可能產生鋁吸
收增加、尿酸增加、對
患有痛風或其他尿酸相
關疾病的人產生一些負
面影響

優
點

缺
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焦磷酸鈉 維生素E 卡拉膠

有乳化性、分散性、防止
脂肪氧化、提高蛋白質的
結著性，在高pH值下抑制
食品的氧化和發酵的作用

泡麵中當作抗氧化
劑

廣泛應用於食品產業，
作為凝固劑、增稠劑或
穩定劑，用於奶類及肉
類產品

腹痛、腹瀉、惡心
或嘔吐、導致體內
磷和鈉的不平衡

食用過多可能導致血液
過於稀薄，增加出血的
風險、身體對感染的抵
抗力下降

對卡拉膠過敏的人可
能會產生皮膚瘙癢、
蕁麻疹、呼吸急促等
過敏癥狀

優
點

缺
點
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姜黃素 辣椒紅素 焦糖色素

可防止食物氧化，對人
體有降血脂、抗氧化、
抗發炎、抗動脈粥樣硬
化等

用於食品著色劑
可溶的食用色素、由
糖類加熱後產生

具有抗凝血作用，因此攝
入過多可能導致出血問
題，食用過多會刺激胃黏
膜，增加胃酸分泌，可能
引起胃灼熱或消化不良

食用過多可能會增加
胃酸分泌，加重胃食
道逆流

烹飪或加工食品中的
糖類可能與氨基酸發
生反應，生成一些致
癌物質

優
點

缺
點
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物



結論
有胃部問題的人盡量避免購買含有姜黃素、辣椒紅素的食品
食用卡拉膠、焦亞硫酸鈉和味精可能會引起過敏症狀
有高血壓和肥胖症狀的人盡量避免購買含有六篇磷酸鈉、碳酸鈉
與碳酸鉀的食品
食用過多含有焦磷酸鈉、焦亞硫酸鈉和冰乙酸的食品可能會產生
腹瀉和脹氣等症狀
食用過多的薑黃素及維生素E皆可能增加出血的風險
食用過多的三聚磷酸鈉、冰乙酸及六篇磷酸鈉可能導致一些骨
關節問題



一，泡麵都含防腐劑?
台灣的食藥署規定泡麵不可添加防腐劑（檸檬酸為一種天然的防腐劑，不屬於
傳統意義上的防腐劑，允許添加），所以泡麵適用油炸或乾燥脫水，微生物欠
缺水分就不能生存，只要泡麵密封，且包裝沒有破損，就不需添加防腐劑。

二，泡麵含有重金屬？
油包和調味醬料是由多種食品成分混合加工而成，因為各家產品配方不同，所
以無法訂定一致的標準，不過經攝食量風險評估，結果顯示沒有攝食風險。

泡麵迷思



三，泡麵過期有油耗味，只是風味不佳，還是可以吃?
一旦超過保存期限，腐敗菌與黴菌的孳生就有較多不確定性；且會產生過氧
化物或裂解產生丙二醛，如出現油耗味就是食物已氧化，建議別再食用。

四，泡麵不利健康的原因，只是缺乏營養?
泡麵大多經130至140℃油炸製成，溫度愈高愈易氧化，吃進過多含自由基的
食物，會增加致癌、細胞死亡或老化的風險，加上泡麵營養成分低、鈉含

量高、缺乏蛋白質、維生素及纖維質等也應注意。

泡麵迷思



怎麼吃比較健康
一、選擇低鈉小包的泡麵

一份泡麵的鈉含量可能已經接近我們一天可攝取的鈉含量
小包的泡麵較符合一餐建議攝取的澱粉量

二、煮麵體的水與泡麵的湯分開煮、醬料加一半
降低油膩程度
可去除一些鹽分

三、搭配深綠色蔬菜與低脂蛋白質
深綠色蔬菜鉀離子含量高，可促進鈉鉀平衡
均衡搭配更加營養



困難
一、進度的規劃與安排
在一開始，我們都還沒掌握學習的方法與步調，進度總是落後。
但在經過三個人的討論、調整方式後，我們各自做好自己分內的進度
安排後再一起統整討論，在規定時間內完成了這次的自主學習。

二、資料理解與統整
在查找化學成分和迷思時，發現許多相互矛盾的觀點，例如:泡麵所
添加的檸檬酸是一種防腐劑，但卻可以添加在泡麵中。這讓我們很
疑惑，不過在經過不斷的查詢了解過後終於知道了原因，我們也在
這個過程中收穫良多。



透過這次的自主學習，我們對泡麵有了截然不同的了解，
發現其實我們一般所認為的真相可能並非事實。這次認識
了許多泡麵中常見的化學成分，也能對之後挑選其他食物
有一些幫助。
面對現代快節奏的生活方式，人們總喜歡選擇便捷快速又
便宜的"泡麵"，但我們其實很難保證能在吃泡麵的同時，
不對健康造成傷害。所以我們只能盡量少吃來避免出現健
康問題。

心得



謝謝觀看!


