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【專家評論】 

烘焙食品減糖的美麗與哀愁 

張明旭 
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糖在烘焙食品的功用 

在烘焙食品中，糖的功能除了提供甜味外，同時對於烘焙產品的顏色、風味

和成形，都扮演著非常重要的角色。一般烘焙食品製作所使用的糖有分固態和液

態兩種，常用的固態糖為砂糖，其主要成分為蔗糖，為烘焙食品之製作和裝飾的

主要原物料；而常用的液態糖則有葡萄糖漿、蜂蜜、高果糖漿和轉化糖漿等，由

多種成分組成，如葡萄糖、果糖、麥芽糖等，可增加烘焙食品之顏色並保持產品

的含水量和柔軟性。雖然適量添加糖於烘焙食品中，可以使烘焙產品更加美味與

可口，但攝取過多的糖，亦會增加身體的負擔。所以要如何降低烘焙食品的糖用

量，但又不會減少食物的美味，是一個值的思考與討論的課題。 

糖具備甜度、高吸濕性(Hygroscopicity)及受熱引發之兩種褐變反應，亦即焦糖

化反應 (Browning Reaction)和梅納反應(Maillard Reaction)等特性，讓糖在烘焙產品

的製作過程中產生一定的作用。在甜度方面，目前對糖甜度的測定並無客觀的物

理及化學方法，主要是利用人的感官品評(Sensory Evaluation)來比較測量。以蔗糖

的甜度為 100 來比較各種甜味物質的甜度，果糖最甜，甜度是 175，轉化糖甜度是

130，葡萄糖甜度是 74，烘焙用糖主要為蔗糖，高比例的使用將為烘焙產品帶來

令人愉悅的口感。其次，糖的高吸濕性可增加產品的保水性和柔軟度，吸濕性較

高的糖類有果糖和轉化糖漿等，可用於烘焙產品中使產品更鬆軟可口，藉由改善

產品外觀和口感，延長產品銷售期限。另外，不同種類的糖對熱的敏感性亦不相

同，像是果糖、麥芽糖和葡萄糖等三種糖對熱很敏感，易形成焦糖，所以在烘焙

食品中可作為著色劑，形成產品特殊的顏色與香氣。梅納反應主要是食物中的碳

水化合物、胺基酸或蛋白質，因加熱發生一系列反應而產生黃棕色物質，是另一

項提供烘焙食品特殊香味和誘人色澤的來源。 

除此之外，糖亦為製作麵包時酵母發酵的主要能量來源。在麵包生產中加入

一定比例的糖，可於麵糰攪拌過程中，調節麵筋所產生網狀結構韌性，增加麵糰
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