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題目名稱：「零糖飲料」是不是真的「零糖」？ 

一、摘要 

       零糖飲料逐漸變得普及，有很多人為了不攝取過多的糖分，而選擇零糖飲料，但

零糖飲料是否真的零糖呢，為了研究零糖飲料的含糖量，我們進行了本次的實驗。 

       本次實驗中，我們利用了分離溶液成份的方法進行實驗。把相同分量的飲料分別

煮乾，煮乾後會剩下殘渣，殘渣內除了飲料的含糖量，亦含有少量的其他物質，減

去便約是飲料的含糖量。實驗結果顯示，除了茶類飲品，其他零糖飲料都含有糖

分。我們發現這些飲料雖然都符合「零糖飲料」的標準，但其實並不是沒有糖分，

只是使用了代糖代替。 

二、探究題目與動機 

       我們身邊有不少的同學和朋友，喜歡喝各式各樣的飲料，但又擔心會攝取過多的

糖份導致肥胖，因此她們往往會選擇標有「零糖」標籤的飲品。而事實上，關於商

品的不實廣告、虛假配方等事情屢見不鮮。因此，我們便希望透過探究實驗，對市

面上的「零糖」飲料進行驗證，測試裡面的含糖量。 

三、探究目的與假設 

探究目的 

(一)驗證零糖飲料是否真的為「零糖」 

 

實驗假設 

(一)我們認為零糖飲料的並非不含糖，只是在食物加工中一般會使用阿斯巴甜等代糖

去取代蔗糖，在不增加熱量的前提下為飲品提供甜味。 

 



背景資料 

代糖[1]： 

       無糖飲料一般是指以甜味劑取代蔗糖及葡萄糖，熱量極低的飲品，一般採用糖醇

和低聚糖等不升高血糖濃度的甜味劑作為糖的替代品，例如蘇打水、木糖醇飲品等

都可以稱作無糖飲料。 

       代糖，也被稱為甜味劑，顧名思義就是可以取代糖的替代品，種類眾多且具有甜

味和低熱量的特性，不同甜味劑的味道各異，可以是蔗糖的數十至數百倍，因此只

要少量添加，就能達到想要的甜度，所以常被用來作為蔗糖的替代品，添加在食品

中，且熱量也較蔗糖低，甚至可忽略不計，如今才會有許多號稱「零卡」的飲料出

現。只要每100毫升熱量低於5大卡的商品就能標示為「零卡」。 

四、探究方法與驗證步驟 

壹、實驗方案設計 

       因為飲料中的糖分都已溶於水中，因此我們會採用化學實驗中分離溶液成份的方

法進行驗證。把相同分量的零糖飲料煮至水分完全蒸發，剩下的殘渣便約是飲料裡

的糖分。殘渣中亦會有少量的其他物質，對比飲料的成分表，減去其他物質的重

量，便能計算出飲料的含糖量。為確保實驗數據的可信性，我們會針對市面上較常

見的幾款零糖飲料進行檢驗，並將結果與其成份表進行對比，以驗證它們是否為零

糖飲料。 

 

貳、實驗器材 

實驗器材：6種零糖飲料、鍋、秤、膠碗 

 



 

圖一：六種零糖飲料 

 

叁、實驗步驟 

1. 倒出200毫升的飲料 

2. 分別把每種飲料倒進鍋裏加熱，煮至飲料的水分完全蒸發 

3. 把煮乾後剩下的殘渣稱重 

4. 對比飲料營養標籤，得出飲品的含糖量 

 

 

圖二、三：實驗過程 

 

 

 

 

 



肆、實驗數據 

每200毫升飲料煮乾後的殘渣重量 

飲料 殘渣重量(克) 

零糖可樂 2.3 

零糖雪碧 5.1 

OOHA汽水 4.4 

元氣森林氣泡水 5.4 

無糖原泡花旗參 0 

冷泡無糖烏龍茶 0 

表一：每200毫升飲料煮乾後的殘渣重量 

 

每100毫升飲料的含糖量 

飲料 殘渣重量(克) 
蛋白質、脂肪、

鈉、礦物質重量(克) 
含糖量(克) 

零糖可樂 1.15 0.012 1.14 

零糖雪碧 2.55 0.009 2.54 

OOHA汽水 2.2 0.022 2.18 

元氣森林氣泡水 2.7 0 2.7 

無糖原泡花旗參 0 0 0 

冷泡無糖烏龍茶 0 0.01 0 

表二：每100毫升飲料的含糖量 

 



伍、實驗數據分析 

       所有飲料的營養表中，都標著0糖、0卡路里，所以這些飲料在表面上的確符合

「零糖飲料」的標準。但實驗中，我們發現除了茶類飲品，其他零糖飲料煮乾後都

有殘渣。但因為殘渣內會有少量其他的物質，如蛋白質、脂肪、鈉、礦物質等，所

以減去這些物質的重量，便約是飲料內的含糖量。 

       我們對比了飲料的營養表，最後得出，這些所謂的零糖飲料並不是沒有任何糖

分，而是添加了代糖來代替普通糖。我們亦發現，茶類飲品的含糖量幾乎為0，而氣

泡水的含糖量則為最多。 

 

 

圖四：飲料的營養標籤 

五、結論與生活應用 

結論 

       根據實驗結果，這些飲料的確符合「零糖飲料」的熱量標準，但其實除了茶類飲

品的其他飲料都含有糖分，只是用了代糖代替。其中，茶類飲品的糖分極少，而氣

泡水的含糖量則為最高。 

       由此可見，零糖不是絶對意義上的沒有任何糖分，而是使用了代糖，又因代糖的

甜度是普通蔗糖甜度的幾百或幾千倍的甜度，也證明了熱量會比蔗糖低，但并不是

真正意義上的零糖。 

 

生活應用 

       零糖飲料的確比普通飲料有更低的熱量，而且經專家證明，零糖飲料它們雖不含



有蔗糖，但可能含有果糖或者乳糖，例如果汁和酸奶。雖然科學地使用代糖不會對

人體的健康造成太大的影響，但這些糖都可能會轉化為葡萄糖進入血液，長時間服

用可能會導致血糖升高，亦會讓體內脂肪堆積。所以我們認為如果想飲用飲料，可

以選擇一些標有「零糖」標籤的茶類飲品，但我們還是建議人們少飲用飲料，多喝

水。 

六、反思 

       實驗中，因為飲料煮乾後剩下的殘渣大部分是糖，會比較黏稠，所以在我們把殘

渣倒進碗裡測重時，不能完全地把所有殘渣都倒出，這可能會導致實驗結果有誤

差。另外，因為我們無法檢測殘渣內的成分，所以可能剩下的殘渣並不全都是糖

分，也可能會導致實驗結果的誤差。 
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