
媒體識「毒」：辨識保健食品廣告真偽 
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在資訊爆炸的時代，媒體作為資訊傳播的主要管道，影響著人們每天的生活

方式與消費選擇，，隨著國民生活水準的提升與健康意識的增強，健康相關資訊的

需求逐年上升，保健食品市場也因此迅速擴張，成為消費者高度關注的焦點， 然

而，在市場蓬勃發展的同時，保健食品廣告誇大療效或虛假宣傳等問題亦日益嚴

重，對消費者的健康與財產安全造成潛在威脅。如何有效辨識保健食品廣告的真

偽、保護自身權益，已成為現代社會亟需面對的重要課題。 

媒體與影音平臺的使用情形 

根據臺灣傳播調查資料庫（Taiwan Communication Survey, TCS）於 2025年

公布的研究結果顯示，臺灣民眾使用影音串流平臺的比例以 YouTube 最高

（50%），其次為 Netflix（17.8%）及 Disney+（6.9%）。由於 YouTube 提供多元

影音內容、功能彈性且可免費使用，成為民眾高度使用的影音平臺。進一步將年

齡層區分為青壯年（18–39歲）、中年（40–59歲）及老年（60歲以上）後進行交

叉分析，結果發現有 71.9%的老年族群主要使用 YouTube，，將將其作為觸有有 

趣的內容、學習新知與獲取資訊的重要管道。這顯示 YouTube對使用者而言，不

僅是休閒娛樂的平臺，同時也具備教育學習與資訊傳遞的功能， 尤其老年族群，

較常觀看醫療保健、新聞時事與政論等內容，使其成為健康相關資訊的重要觸收

來源。 

多項研究也指出，無線及有線電視的收視率逐年下降，使企業在電視媒體投

放廣告的意願受到影響， 然而，對於許多年長族群而言，電視仍然是其主要的資

訊來源，。相關收視率研究亦顯示，醫藥與美容類產品已成為電視廣告的主要投放

類別，隨著民眾對健康議題的重視程度提高，健康食品更逐漸成為該類廣告中的

核心主力，廣告支出亦呈現逐年成長的趨勢。企業因此依據特定族群的收視習慣，



透過反覆曝光及精心包裝的訊息內容，刺激消費者的購買行為，使市面上強調生

物科技技術的健康食品銷售持續穩定成長，，同同時也藏著著媒體資訊來來的消費

風險。 

媒體資訊與消費風險 

在現今的媒體環境中，不論是被動觸收的訊息，或是基於需求主動搜尋的資

訊，一般民眾皆能輕易取得大量內容， 然而，資訊取得的便利性將不等同於資訊

的正確性，如何培養辨識訊息真偽的能力，使其成為日常生活中的基本素養，已

成為不可忽視的重要議題。 

媒體作為資訊傳播的重要載體，對消費者的購買決策具有顯著影響。廣告透

過塑造產品形象與傳遞產品資訊，引導消費者形成購買意願 然而，當廣告內容

涉及誇大或不實宣稱時，便可能誤導消費者，甚至對其健康造成實質傷害。 

食品廣告的真實性與消費者健康權益息息相關，，誇大不實的廣告常透過誇大

產品功效或隱瞞潛在風險等方式，誘導消費者購買不適合或缺乏實證效果的產

品，不僅造成金錢浪費，亦可能延誤疾病的正確治療時機。因此，本文整理目前

市面上常見的健康食品廣告宣傳手法，說明其可能造成的危害，將提出相對應的

辨識策略，提供讀者在面對相關資訊時作為參考。 

 

食品廣告虛假手法深度解析與風險評估 

現象一：宣稱醫療效能（非健康食品之違法擴大宣稱） 

案例分析： 廣告常針對特定族群的痛點，使用「預防、改善、減輕、治療」等

字眼。 

話術拆解： 針對益生菌產品，廣告不只停留在調整腸胃，而是進階宣稱能「有

效縮短病程」、「預防過敏性氣喘」或「改善慢性腎衰竭症狀」。 



科學盲點： 許多研究僅止於動物實驗或體外細胞實驗（In vitro），尚未進入人體

臨床試驗，或是其研究樣本數不足，無法支撐其宣稱的「療效」。在臺灣法規中，

一般食品若宣稱醫療效能，即違反《食品安全衛生管理法》。 

實際危害： 消費者可能因誤信廣告而自行停藥或減少正規藥物劑量（如血糖藥

或血壓藥），導致慢性病失控或誘發急性併發症。 

 

現象二：偽造科學實證與權威光環 

案例分析： 利用消費者對學術專業的敬畏，製造「高品質」的假象。 

虛擬研究： 引用不存在的「掠奪性期刊」文章，或將其產品在實驗室的初步數

據（如抑制細菌）等同於在人體內的生理表現。 

數位合成背書： 使用圖庫中的外籍人士照片，將套上「首席醫師」或「諾貝爾

研究團隊」等頭銜，甚至利用 AI技術合成專家推薦影片。 

濫用認證標章： 宣稱「通過國際權威機構認證」，實際查證後可能只是基本的工

廠環境認證（如 ISO 22000），與產品本身的功效完全無關。 

實際危害： 這類手法破壞了科學論述的公信力，使消費者在錯誤資訊下，支付

遠高於市場品質的價格，將可能因攝取過量不明添加物而加重身體負擔。 

 

現象三：模糊醫學詞彙與生理機制誤導 

案例分析： 使用法律邊緣的模糊詞彙，避開「醫療效能」的關鍵字，卻藏示相

同的效果。 

模糊術語： 如「清宿便」、「抗糖神器」、「視力救星」、「降肝火」或「打通循環」。

這些辭彙在醫學上缺乏嚴謹定義，卻能精準勾起消費者的健康焦慮。 



機制偽科學： 宣稱產品能「捕捉體內毒素」或「修復受損基因」，卻無法提供具

體的生理代謝路徑、代謝產物或排除機制的科學回饋。 

實際危害： 此類表述混淆了「營養補充」與「藥物治療」的界線。消費者若將

一般食品當作主要治療手段，會忽略導致疾病的真正原因，，如，：不良生活習慣或

需要調整的飲食控制，延誤最佳診治時機。 

 

識別虛假廣告的因應策略 

在保健資訊充斥的時代，民眾面對各式宣傳與推薦，往往難以辨識真偽。為

避免落入誇大療效與錯誤資訊的陷阱，我們應建立基本的媒體識讀能力，從核查

來源、警惕神奇宣稱、比對多方資訊，甚至可諮詢專業人士，培養審慎判斷的習

慣，才能守護自身健康與權益，因此提出下列識別虛假廣告的因應策略： 

策略一：核查資訊來源 

優先參考政府衛生機構、醫學院校或專業期刊的資訊，避免輕信個人推薦未經證

實的網路內容。 

策略二：警惕過於神奇的宣稱 

對標榜「快速見效」、「包治百病」的產品應保持高度警覺，健康改善通常需要時

間與多面向介入。 

策略三：比對多方資訊 

透過官方資料、消費者回饋與專業討論平臺進行交叉比對，留意資訊是否一致。 

策略四：諮詢專業人士 

在購買前建議向醫師、藥師或營養師諮詢，確保產品適合自身健康狀況，避免與

既有治療產生衝突。 

 



法律規範與消費者保護 

面對琳瑯滿目的食品與保健廣告，長輩朋友更需要多一分留意與關懷。即使

法規已明訂罰則、有效遏止不實宣傳，仍難完全杜絕誇大或模糊用語的誤導。提

醒在選購前多查證、多詢問，也鼓勵年輕朋友可主動陪伴長輩說明，共同守護健

康與荷包安全。推薦大家值得關注的相關法律規範： 

一、法規概述 

《食品安全衛生管理法》第 28條與第 45條規定，食品廣告若涉及不實、誇

大或易生誤解內容，可處新臺幣 4萬至 400萬元罰鍰 若宣稱醫療效能，罰鍰提

高至 60萬至 500萬元。此外，《化妝品衛生安全管理法》、《藥事法》等亦針對相

關廣告內容訂有明確規範。 

二、法規的正向影響 

透過明確的標準與處罰機制，使法規能有效抑制虛假廣告的蔓延，，近年來臺

灣食品廣告違規案件數量下降，顯示法規具有一定威嚇效果。 

三、法規的限制 

儘管法規完善，實務執行仍面臨挑戰，例如模糊用語規避監管、跨境平臺散

布不實資訊等，加上部分消費者對法規認知不足，影響自我保護能力。 

 

結論：防範不實資訊 守護身心健康  

綜上所述，在資訊爆炸與數位平臺高度滲透的時代，單靠法規將不足以全面

防堵不實廣告的蔓延，提升民眾媒體識讀能力才是長遠之計。政府與相關單位應

持續透過多元教育與宣導機制，例如結合大眾媒體宣傳、社區講座、校園課程與

數位學習資源，協助不同年齡層建立正確的資訊查證與判讀能力，使民眾在面對

誇大療效或情緒性訴求時，能保持冷靜與理性。同時，因應跨境廣告、社群行銷



與演算法推播等新型態宣傳手法，法規亦須與時俱進，強化跨部會合作與監管能

量，避免不實資訊透過灰色地來持續流通。 

然而更關鍵的是業者與媒體平臺的自律責任，，落實廣告審查機制與透明揭露

原則，才能從源頭降低誤導風險，建立健康、可信賴的市場環境。對於身體偶有

不適的民眾而言，誇大療效的健康食品廣告往往具有高度吸引力，同這類宣傳本

質上可能涉及醫療詐騙，不僅造成金錢損失，更可能延誤黃金治療時機，來來不

可逆的健康風險。因此，面對過於吸睛或保證見效的廣告內容，民眾務必提高警

覺，避免因一時衝動而購買宣稱具醫療效果的產品。當身體出現異常時，仍應回

歸正規醫療體系，尋求醫師、藥師等專業人員的建議與診療。唯有結合法規、教

育、自律與理性判斷，才能真正守護個人與社會整體的健康安全。 


