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2023年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組  科學文章表單 

文章題目： 打破罐頭問到底 

摘要： 

    罐頭食品常溫下可存放許久的特質成為多數家庭的必備糧食。然而因其特性使民眾誤

以為罐頭都有添加防腐劑。事實上，它可以存放很久的關鍵在加工過程中的商業滅菌而非

添加防腐劑。另外，許多人認為罐頭沒有任何營養價值甚至被視為垃圾食物。實際上有些

種類的罐頭比一般烹調的新鮮食品更富營養價值，這取決於內容物中所含的營養素性質、

烹調方式等因素。此外，消費者會擔心食用金屬罐頭的同時，吃下食物也攝取大量重金屬。

其實無論哪種材質的罐頭包裝均有法規規範罐頭中金屬的限制含量，而我們平常在採購或

食用罐頭時，必須檢查它的內外是否有異樣，若遇到異常情形應避免購買與食用。 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

以下整理出關於罐頭你會問的五件事: 

Q1 罐頭食品有添加防腐劑嗎? 

    根據我國「食品安全衛生管理法」規定的食品添加物第一大類「防腐劑」中明文規定

罐頭食品一律禁止使用防腐劑，除非因原料加工或製造技術中一定要加防腐劑者，則必須

先獲得中央衛生主管機關核准後，才可添加。因此市面上大部分合格的罐頭食品都是不添

加防腐劑，而它可以存放很久的關鍵在於製造過程。 

Q2 如何製造罐頭食品? 

    罐頭食品封裝於密閉容器內，在封裝前或封裝後必須實施「商業滅菌」。商業滅菌是

指殺菌的程度必須將有害人體健康的微生物或孢子消滅，使殺菌後之罐頭產品於常溫條件

下能長期存放。殺菌的時間和溫度要根據不同的食品特性及容器規格判定。此外必須排除

容器中的氧氣，不僅避免它與食物進行反應，也防止外界微生物汙染罐頭的內容物。 

綜合以上定義可以知道罐頭食品可以存放許久的三個重要關鍵分別是殺菌、脫氧與密封。 

圖一、罐頭食品生產流程 

 

Q3 罐頭食品沒有營養價值差嗎? 

    大部分罐頭食品與一般經過加熱的食品所損失的營養素是差不多的，有些甚至比加熱

烹調的食品損失的營養素更少。其關鍵因素要根據各種食物中所含的營養素性質、調味料

的使用與烹調方式來判別。以下說明各種類罐頭食品與正常烹調食品的營養價值差異。 
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1.蔬菜類罐頭 

    蔬菜富含維生素 A、B 群、C、各種礦物質等。對於水溶性維生素而言，溫度愈高、

時間愈長，營養素的破壞就愈多。然而，蔬菜罐頭的加熱不超過 100℃，而平常烹調的

蔬菜，使用煎、炒等烹煮方式溫度達 140℃到 160℃甚至更高，營養素流失反而比蔬菜

罐頭多。以花椰菜為例，水煮約會損失 35%的維生素 C，而油炒則減少約 20%維生素。 

2.肉品類罐頭 

    肉類主要的營養素是脂溶性維生素，其對熱的穩定性較高，所以無論是製成罐頭或

烹煮成新鮮肉品的餐點，營養素流失都不大，兩者的營養價值無顯著差異。但有些肉品

罐頭會為了提味與增加口感而添加過多調味料，因此食用時還是必須多注意。  

3.水果類罐頭 

    平時所食用的水果皆是無需加熱即可生食的食物，因此沒有營養素流失的疑慮。然

而，水果罐頭為了保存會進行商業殺菌等步驟，導致營養素被破壞。顯然地，生食新鮮

水果所得到的營養價值會比食用水果罐頭多。 

4.零食類罐頭 

    仙草蜜、八寶粥等罐頭製作方式與一般烹調的做法相似，因此兩者營養價值無顯著

差異。不過有些罐頭廠商會為了降低成本，添加過多甜味劑，因此消費者必須注意產品

包裝上的成分及食用量。 

 

Q4 哪種罐頭包裝材質才安全? 

    無論哪種材質的罐頭食品均須符合衛生福利部「食品中污染物質及毒素衛生標準」所

規範罐頭相關的金屬限量，如金屬罐裝飲料錫限量為 150mg/kg、罐頭水果鉛限量為 0.1mg/kg

等規定，因此民眾不必擔心食用罐頭的同時也吃下重心屬。而食藥署近日也將啟動「112 年

罐頭食品工廠稽查專案」，由衛生機關針對罐頭食品工廠進行稽核。此外鍍錫的馬口鐵罐

和鋁罐為普遍使用的金屬包材，這類型的包材內部多會採用環氧樹脂等塗層，將食品與金

屬罐身隔絕以防污染。 

圖二、鍍錫的馬口鐵結構 

(圖片來源: https://reurl.cc/DmKbL5) 
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Q5 如何挑選罐頭食品? 

    罐頭食品的包裝材質分為玻璃罐、金屬罐和殺菌軟袋，食藥屬提出四個觀察方式，若

遇到以下情況應避免購買與食用: 

1.玻璃類罐頭 

    瓶蓋上的真空安全鈕突起或封蓋不密合。 

2.金屬類罐頭 

    罐頭外觀出現生鏽、膨脹、變形、腐蝕。 

3.殺菌軟袋類罐頭 

    袋裝外觀膨脹或封口密封不全導致滲漏。 

4.打開罐頭後，觀察內容物有無變質如異味、結塊、變色、酸敗等，應避免食用。 

圖三、挑選罐頭食品的方式  

(圖片來源:https://reurl.cc/OV54kR) 

結語 

    一旦了解罐頭食品的製作流程、特性、相關法規規範等資訊就不會過於擔心及產生誤

解，但採購或食用罐頭前必須仔細觀察有無異常，且要注意食用量，畢竟有些罐頭廠商會

為了提味而添加過多調味料，因此也可以參考罐身營養標示來決定使否要食用。 
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註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

⚫ 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

⚫ 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不得

低於 10pt 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

⚫ 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 

https://reurl.cc/n7Neee
https://reurl.cc/WDNZWO

