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大專/社會組 科學文章表單 

文章題目： 垃圾食物?被誤會的泡麵 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

    防腐劑、高油，以及許多的化學添加物!這可能是許多人對泡麵的第一印象，然而，這樣

方便又美味的泡麵，真的是如此不健康的垃圾食物嗎?在這裡，我們將近一步的認識，這位幾

乎無處不在，隨處可見的主角—泡麵。 

    防腐劑總是人們在討論食安問題的一大重點，像是添加在香腸中的亞硝酸鹽，海鮮中的

苯甲酸鈉等等，這些添加物往往會被貼上「致癌」的標籤，但如果真的是這樣，為什麼直到

現在我們還在使用這些添加物呢? 

    其實，泡麵之所以能夠經得起久放，很大的原因並不是添加了許多防腐劑，而是它的烹

煮方式—烹煮後油炸。除了高溫殺菌之外，油炸後的泡麵就像沙漠一樣，微生物在找不到水

分的情況下自然就難以滋生，因此泡麵理論上是不太需要加防腐劑的，就算有加入，劑量也

幾乎都在的安全範圍內。 

    既然是使用油炸的方式，那麼高油脂的問題似乎是不可避免的，然而泡麵一般來說都是

使用植物油，相較於動物油以及人工加工油而言，植物油可以說是沒有膽固醇過高的問題，

但如果真的要避免過高的油指含量，可以再購買時選擇非油炸的泡麵，這類泡麵一般都是用

烘乾的形式進行脫水，自然就不會有過高的油指含量等問題。 

    這樣看來，泡麵似乎可以說是健康食品了，但其實泡麵的確有它的短處—高鈉，因為調

味包的緣故，一包泡麵的鈉含量可以說是相當高了，單單吃一包就可能接近成年人每日鈉攝

取量的上限，但也因為鈉主要是在調味包中，因此我們可以在烹煮的過程中減少調味包的使

用，來減少鈉的攝取含量，不只泡麵的調味包如此，雞精、味精等調味料也需要注意。 

    最後，如果長期吃泡麵的話容易產生營養不均的問題，因此在烹煮的過程中可以加些雞

蛋、青菜甚至是肉類，給眼前這份快速美食增添幾分營養和風味! 
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