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微 波 煮 食 與 食 物 安 全  

摘 要  

 

微 波 是 指 頻 率 介 乎 300 與 300,000 兆 赫 的 電 磁 波 。 食 物 一 旦 吸 收 了 微

波 的 能 量 ， 食 物 中 的 水 分 子 便 會 隨 着 微 波 的 交 流 電 磁 場 旋 轉 ， 從 而 產

生 煮 食 的 熱 能 。 用 微 波 爐 解 凍 、 烹 煮 和 翻 熱 食 物 十 分 方 便 ， 但 經 微 波

處 理 的 食 物 是 否 安 全 ， 則 間 中 會 引 起 一 些 公 眾 的 關 注 。 這 項 研 究 探 討

微 波 煮 食 的 基 本 原 理 ， 以 及 進 食 經 微 波 處 理 的 食 物 對 食 用 者 帶 來 的 潛

在 食 物 危 害 和 健 康 風 險 。 現 有 證 據 顯 示 使 用 微 波 煮 食 只 要 依 循 指 引 ，

煮 出 來 的 食 物 無 論 在 食 用 安 全 或 營 養 價 值 方 面 ， 都 與 採 用 傳 統 方 法 烹

煮 的 食 物 差 不 多 。 這 項 研 究 亦 向 市 民 提 出 安 全 使 用 微 波 爐 的 建 議 。  
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風 險 評 估 研 究  

第 十 九 號 報 告 書  

微 波 煮 食 與 食 物 安 全  

 

目 的  

這 項 研 究 旨 在 ： ( i )說 明 微 波 煮 食 的 基 本 原 理 ； ( i i )確 定 微 波 煮 食 所 引

致 的 食 物 危 害；以 及 ( i i i )評 估 經 微 波 處 理 的 食 物 對 食 用 者 健 康 所 帶 來 的 風

險 。  

 

 

引 言  

 

2 .  第 二 次 世 界 大 戰 期 間 ， 科 學 家 發 現 雀 鳥 碰 撞 到 雷 達 杆 會 下 墜 地 上 ，

噝 噝 作 響 和 被 煮 熟；此 後，利 用 微 波 煮 食 的 念 頭 便 應 運 而 生 1。戰 後 不 久，

微 波 爐 隨 即 面 世 2。  

 

3 .  時 至 今 日 ， 使 用 微 波 爐 解 凍 、 烹 煮 和 翻 熱 食 物 十 分 方 便 ， 微 波 爐 因

而 日 益 普 及 3。 大 部 分 家 庭 和 食 肆 都 有 微 波 爐 ， 用 來 製 備 膳 食 。 不 過 ， 經

微 波 處 理 的 食 物 是 否 安 全 ， 則 備 受 公 眾 關 注 。 有 人 擔 心 微 波 煮 食 會 產 生

有 害 的 化 學 物 質 ， 或 減 低 食 物 的 營 養 價 值 。  

 

 
微 波 煮 食 的 原 理  

 

微 波 的 性 質  

 

4 .  微 波 是 指 頻 率 在 300 至 30 萬 兆 赫 (1 兆 赫 為 每 秒 100 萬 周 )之 間 的 電
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磁 波 。 電 磁 波 是 在 空 間 同 時 移 動 的 電 能 波 和 磁 能 波 ， 包 括 伽 馬 射 線 、 X

光 、 紫 外 線 、 可 見 光 、 紅 外 線 、 微 波 ， 以 及 能 量 較 低 的 無 線 電 波 。 微 波

能 穿 過 玻 璃 、 紙 張 、 塑 膠 及 陶 瓷 等 物 質 ， 並 為 食 物 和 水 所 吸 收 ， 但 會 被

金 屬 反 射 1 , 4 , 5 , 6 , 7。  

 

圖 1.  電 磁 波 頻 譜  

 

 

 

 

 

伽馬
射線X 光 紫外線紅外線 微波 無線電波 

可見光 

頻 率 (赫 )  

 

5 .  微 波 的 用 途 十 分 廣 泛 ， 可 用 於 偵 測 超 速 車 輛 、 發 送 電 話 、 無 線 電 和

電 視 訊 號 、 治 療 肌 肉 疼 痛 、 弄 乾 和 處 理 膠 合 板 、 處 理 橡 膠 及 樹 脂 、 發 酵

麫 包 及 炸 麫 包 圈 ， 以 及 烹 煮 薯 片 等 。 不 過 ， 消 費 者 最 常 用 的 ， 莫 過 於 微

波 爐 6。  

 

加 熱 過 程  

 

6 .  一 般 來 說 ， 微 波 爐 內 產 生 的 交 流 電 磁 場 會 令 食 物 中 的 極 性 分 子 和 離

子 受 激 、 旋 轉 和 碰 撞 。 這 些 分 子 摩 擦 會 產 生 熱 能 ， 使 溫 度 上 升 。 當 中 有

兩 個 主 要 的 方 法 – 極 性 相 互 作 用 和 離 子 相 互 作 用 ， 正 好 解 釋 微 波 如 何 在

食 物 中 產 生 熱 能 。  

 

極 性 相 互 作 用  

7 .  食 物 一 旦 吸 收 了 微 波 的 能 量 ， 食 物 中 的 極 性 分 子 例 如 水 分 子 便 會 隨
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着 交 流 電 磁 場 旋 轉 。 水 分 子 屬 「 偶 極 子 」 ， 一 端 帶 正 電 荷 ， 另 一 端 帶 負

電 荷 。 偶 極 子 在 電 磁 場 作 用 下 ， 就 會 如 磁 石 一 樣 自 行 定 向 ， 而 水 分 子 的

旋 轉 會 產 生 煮 食 用 的 熱 能 1 , 5 , 7。  

 

離 子 相 互 作 用  

8 .  除 了 偶 極 的 水 分 子 外，食 物 中 的 離 子 合 成 物 (例 如 已 溶 解 的 鹽 分 )亦 會

因 電 磁 場 而 加 速 ， 撞 擊 其 他 分 子 產 生 熱 能 1 , 5 , 7。  

 

9 .  因 此 ， 食 物 的 成 分 會 影 響 其 在 微 波 爐 內 加 熱 的 情 況 。 由 於 極 性 相 互

作 用 ， 水 分 含 量 高 的 食 物 的 加 熱 速 度 較 快 。 當 食 物 的 離 子 (如 已 溶 解 的 鹽

分 )含 量 增 加 ， 加 熱 的 速 度 亦 因 為 微 波 與 離 子 的 相 互 作 用 而 增 加 。 雖 然 油

分 子 比 水 分 子 的 極 性 較 低 ， 又 不 屬 於 離 子 ， 不 過 ， 高 脂 食 物 的 加 熱 速 度

亦 很 快 ， 這 是 由 於 油 的 熱 容 量 大 約 小 於 水 的 一 半 8。  

 

微 波 爐 的 構 造  

 

10.  現 今 的 微 波 爐 一 般 包 含 以 下 基 本 組 件 1 , 7：  

( i )  電 源 和 控 制 ： 控 制 輸 入 磁 控 管 的 電 能 和 烹 煮 時 間 ；  

( i i )  磁 控 管 ： 是 一 個 真 空 管 ， 管 內 的 電 能 會 轉 化 為 振 動 電 磁 場 。 家 用

微 波 爐 的 頻 率 是 2450 兆 赫 ；  

( i i i )  波 導 管：是 長 方 形 的 金 屬 管，把 磁 控 管 中 產 生 的 微 波 導 引 至 烹 煮

室 。 波 導 管 有 助 避 免 磁 控 管 被 食 物 直 接 濺 污 而 影 響 功 能 ；  

( iv)  分 散 器 ： 通 常 用 來 分 散 來 自 波 導 管 的 微 波 ， 使 食 物 加 熱 更 為 均

勻 ；  

(v)  轉 盤 ： 把 食 物 旋 轉 ， 讓 食 物 經 過 烹 煮 室 內 固 定 的 熱 點 和 冷 點 ， 均

勻 地 接 觸 到 微 波 ；  
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(vi)  烹 煮 室 ： 食 物 在 其 內 接 觸 到 微 波 而 受 熱 ； 以 及  

(vi i )  爐 門 兼 阻 塞 門 ： 容 許 食 物 放 進 烹 煮 室 。 爐 門 和 阻 塞 門 構 造 特 別 ，

可 防 止 微 波 經 由 爐 門 和 烹 煮 室 之 間 的 縫 隙 洩 出 。  

圖 2 說 明 微 波 爐 的 基 本 結 構 。  

 

圖 2.  微 波 爐 的 基 本 結 構  
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與 傳 統 焗 爐 比 較  

 

加 熱 過 程  

11.  傳 統 焗 爐 是 以 其 內 四 周 的 熱 空 氣 加 熱 食 物 ， 微 波 爐 則 利 用 交 流 電 磁

場 而 把 食 物 加 熱 。 不 過 ， 由 於 微 波 爐 烹 煮 室 內 所 產 生 的 電 磁 場 並 非 平 均

分 布 ， 食 物 會 出 現 加 熱 不 均 勻 的 情 況 1。  

 

12.  脂 肪 的 熱 容 量 較 低 ， 所 以 加 熱 的 速 度 比 水 快 。 另 一 方 面 ， 高 脂 食 物
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可 加 熱 至 攝 氏 200 度 以 上 ， 而 水 分 含 量 高 的 食 物 因 水 的 沸 點 較 低 ， 不 能

烹 煮 至 攝 氏 100 度 以 上 ， 除 非 水 分 已 全 部 蒸 發 。 一 般 來 說 ， 加 熱 過 程 所

需 時 間 和 溫 度 視 乎 多 項 因 素 而 定，包 括 食 物 的 成 分、大 小、數 量、形 狀 、

密 度 和 物 理 狀 態 等 。 食 物 的 微 波 吸 收 率 增 加 ， 微 波 的 穿 透 度 便 會 減 低 。

水 分 或 鹽 分 含 量 高 的 食 物 可 吸 收 較 多 微 波 ， 食 物 的 表 面 因 而 加 熱 較 快 ，

同 時 限 制 微 波 的 穿 透 度 。 冷 藏 食 物 已 解 凍 部 分 的 加 熱 速 度 也 較 快 ， 因 為

水 的 微 波 吸 收 率 較 冰 為 高 1。  

 

13.  加 熱 過 程 不 均 勻 ， 會 令 食 物 出 現 熱 點 和 冷 點 ， 因 而 令 人 關 注 會 否 滋

生 微 生 物 以 致 影 響 食 物 安 全 。 現 今 微 波 爐 的 設 計 已 有 改 善 ， 加 熱 不 均 勻

的 情 況 已 盡 量 減 少 。 不 過 ， 烹 煮 食 物 後 應 等 候 片 刻 才 進 食 ， 讓 熱 力 擴 散

到 食 物 的 其 他 部 分 1 , 7。  

 

食 物 的 色 香 味  

14.  微 波 爐 與 傳 統 焗 爐 的 另 一 分 別 ， 是 微 波 爐 不 能 令 食 物 變 得 金 黃 香

脆 。 不 過 ， 如 在 加 熱 食 物 時 使 用 一 種 稱 為 微 波 感 受 器 (susceptors)的 包 裝

物 料 ， 便 能 達 到 以 上 的 效 果 。 典 型 的 微 波 感 受 器 用 附 有 鋁 金 屬 顆 粒 的 聚

酯 軟 膠 片 及 紙 張 或 紙 板 製 造 。 鋁 質 層 吸 收 微 波 後 很 快 熱 起 來 ， 能 令 食 物

鬆 脆 1。 此 外 ， 一 些 特 別 設 計 的 微 波 爐 型 號 設 有 燒 烤 加 熱 系 統 。 這 些 兼 具

微 波 煮 食 功 能 和 燒 烤 加 熱 器 的 微 波 爐 ， 能 令 食 物 較 快 變 得 金 黃 香 脆 。  

 

效 率  

15.  傳 統 焗 爐 內 的 熱 空 氣 一 旦 外 泄 ， 爐 內 的 熱 力 便 減 弱 ， 而 微 波 煮 食 時

熱 力 在 食 物 內 產 生 ， 損 失 的 能 量 較 少 。 視 乎 食 物 的 種 類 ， 大 部 分 微 波 爐

的 平 均 烹 煮 時 間 只 為 傳 統 焗 爐 的 20%， 並 可 節 省 至 少 20%的 能 源 1。  
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微 波 煮 食 帶 來 的 化 學 風 險  

 

16.  在 烹 煮 食 物 的 過 程 中，特 別 是 燒 烤、烘 焗 等 以 高 溫 烹 煮 食 物 的 方 法 ，

會 產 生 可 能 致 癌 的 物 質 。 有 人 擔 心 微 波 煮 食 也 會 增 加 食 物 的 致 癌 或 誘 變

物 質 。  

 

17.  目 前 ， 並 無 科 學 證 據 證 明 利 用 微 波 加 熱 食 物 會 增 加 致 癌 物 質 。 一 項

有 關 烹 煮 羊 肉 和 牛 肉 產 生 誘 變 物 質 的 研 究 指 出 ， 並 無 證 據 證 明 使 用 微 波

烹 煮 的 羊 扒 、 西 冷 牛 扒 、 羊 腿 或 牛 肉 卷 產 生 誘 變 物 質 9。 另 一 項 研 究 的 結

果 也 顯 示 ， 把 使 用 微 波 烹 煮 的 食 物 餵 飼 老 鼠 ， 跟 採 用 傳 統 方 法 烹 煮 的 食

物 比 較 ， 一 樣 對 老 鼠 無 害 1 0。  

 

18.  在 各 類 致 癌 物 質 中 ， 雜 環 胺 (heterocycl ic  amines， 簡 稱 HCAs)、 多 環

芳 香 族 碳 氫 化 合 物 (polyaromatic  hydrocarbons ， 簡 稱 PAHs) 及 亞 硝 胺

(ni t rosamines)的 形 成 最 令 人 關 注 。 曾 經 有 多 項 研 究 ， 比 較 微 波 煮 食 與 其

他 傳 統 煮 食 方 法 產 生 這 些 化 學 物 質 的 情 況 ， 現 把 這 些 研 究 的 結 果 概 述 如

下 ：  

 

雜 環 胺 (HCAs) 

19.  HCAs 是 一 類 化 合 物，以 高 溫 方 法 (例 如 燒 烤、烤 焙 或 放 在 平 底 鍋 內 煎 )

煮 熟 的 肌 肉 含 有 此 化 合 物 。 世 界 衞 生 組 織 的 國 際 癌 症 研 究 機 構

( Internat ional  Agency for  Research on Cancer)把 2-氨 基 -3-甲 基 咪 唑 [4,5- f ]

喹 啉 這 種 HCAs 列 為 可 能 (probable)令 人 類 患 癌 的 物 質 (第 2A 組 ) 1 1， 以 及

全 面 含 有 基 因 毒 性 ， 另 把 九 種 HCAs 列 為 或 可 能 (possible)令 人 類 患 癌 的
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物 質 (第 2B 組 )。 肉 類 在 攝 氏 100 度 或 以 下 及 以 較 短 時 間 烹 煮 ， 只 產 生 微

量 的 HCAs 1 2。 因 此 ， 使 用 微 波 或 沸 水 烹 煮 食 物 所 產 生 的 HCAs 分 量 會 較

少 。 一 項 研 究 發 現 ， 與 煎 的 烹 煮 方 法 比 較 ， 使 用 微 波 烹 煮 雞 腿 可 減 少 某

幾 種 HCAs 的 形 成 1 3。 燒 烤 前 先 用 微 波 爐 烹 煮 肉 類 ， 也 可 大 大 減 少 HCAs

的 形 成  1 , 1 4。另 一 項 研 究 也 發 現，在 相 同 條 件 下 煎 熟 的 牛 肉 餅，經 微 波 預

先 處 理 的 牛 肉 餅 所 含 有 的 幾 種 選 定 HCAs 的 含 量 ， 比 沒 有 經 微 波 處 理 的

減 少 三 至 九 倍 之 多 1 5。  

 

多 環 芳 香 族 碳 氫 化 合 物 (PAHs)  

20.  PAHs 是 指 一 大 組 含 有 兩 個 或 以 上 由 碳 和 氫 原 子 組 成 的 稠 芳 香 環 的

有 機 化 學 物。一 般 認 為 PAHs 的 形 成 與 燃 料 未 充 分 燃 燒 有 關。烘 焗、燒 烤

或 煙 燻 等 處 理 或 烹 煮 食 物 的 方 法 會 產 生 PAHs， 並 增 加 食 物 中 的 PAHs 含

量 1 6。 差 不 多 所 有 燒 焦 的 食 物 ， 不 論 成 分 ， 都 含 有 PAHs1 7， 但 以 某 些 方

法 (例 如 蒸 和 微 波 煮 食 )烹 煮 的 食 物 ， 則 含 有 很 少 分 量 的 PAHs。 一 項 研 究

發 現 ， 用 粟 米 油 以 傳 統 方 法 煎 熟 或 翻 熱 的 牛 肉 ， PAHs 含 量 頗 高 ， 但 以 微

波 烹 煮 或 翻 熱 的 牛 肉 只 含 微 量 PAHs 1 。  

 

亞 硝 胺  

21.  亞 硝 胺 是 由 亞 硝 基 化 劑 (例 如 亞 硝 酸 鹽 )與 一 種 仲 胺 或 叔 胺 產 生 反 應

而 形 成 。 醃 製 、 弄 乾 或 烹 煮 某 些 食 物 時 便 會 產 生 這 種 反 應 1 8 。 國 際 癌 症

研 究 機 構 已 把 最 常 見 和 最 多 人 研 究 的 亞 硝 胺 ， 即 N- 亞 硝 基 二 甲 胺

(N-ni t rosdimethylamine)(亦 即 二 甲 基 亞 硝 胺 )列 為 可 能 令 人 類 患 癌 的 物 質

(第 2A 組 ) 1 9。 一 項 研 究 發 現 ， 使 用 微 波 煮 熟 的 煙 肉 樣 本 的 亞 硝 胺 含 量 ，

遠 比 煎 熟 的 煙 肉 樣 本 的 亞 硝 胺 含 量 為 低 1。另 一 項 研 究 結 果 顯 示，與 使 用

氣 體 爐 等 直 接 加 熱 的 方 法 比 較 ， 利 用 微 波 烹 煮 或 蒸 等 間 接 加 熱 的 方 法 烹

煮 海 味 所 產 生 的 N-亞 硝 基 二 甲 胺 含 量 較 少 2 0。  
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22.  總 而 言 之，使 用 微 波 烹 煮 肉 類 及 肉 類 製 品 不 會 產 生 大 量 HCAs、亞 硝

胺 或 PAHs。 其 實 ， 有 建 議 在 燒 烤 前 用 微 波 將 肉 類 預 先 烹 煮 ， 藉 以 盡 量 減

少 HCAs 及 PAHs 產 生 。 原 因 可 能 是 微 波 煮 食 的 溫 度 較 低 (通 常 不 會 超 過

攝 氏 100 度 )， 烹 煮 的 時 間 也 較 短 。  

 

23.  也 有 人 指 微 波 煮 食 會 產 生 其 他 化 學 物 質 。 不 過 ， 現 時 仍 未 有 科 學 證

據 顯 示 這 些 化 學 物 質 與 微 波 煮 食 有 關 。  

 

 

微 波 煮 食 帶 來 的 微 生 物 風 險  

 

24.  幾 乎 所 有 食 物 某 種 程 度 上 都 受 到 微 生 物 的 污 染 。 由 於 微 波 煮 食 通 常

需 時 較 短 ， 有 時 會 令 食 物 表 面 的 溫 度 較 低 ， 因 此 ， 有 人 擔 心 微 波 煮 食 是

否 跟 傳 統 的 烹 煮 方 法 一 樣 能 有 效 殺 死 食 源 性 致 病 原 。 多 項 研 究 指 出 ， 只

要 達 到 所 需 的 溫 度 和 時 間 ， 微 波 煮 食 跟 傳 統 烹 煮 方 法 一 樣 可 以 殺 死 微 生

物 和 孢 子 1 , 2 1 , 2 2。 不 論 是 微 波 煮 食 抑 或 是 傳 統 烹 煮 方 法 ， 同 樣 需 要 溫 度 與

時 間 配 合 ， 亦 即 生 的 動 物 源 食 物 一 般 須 至 少 以 攝 氏 75 度 加 熱 15 秒 ， 才

能 殺 死 食 物 可 能 含 有 的 致 病 原 。 不 過 ， 有 些 研 究 的 結 果 卻 截 然 不 同 ， 這

可 能 是 由 於 食 物 加 熱 不 均 勻 所 致 。 要 避 免 加 熱 不 均 勻 的 情 況 ， 方 法 之 一

是 在 微 波 煮 食 時 把 食 物 蓋 好 2 3 。 因 此 ， 在 設 計 微 波 爐 和 編 寫 微 波 煮 食 程

序 時，必 須 顧 及 微 波 煮 食 的 加 熱 過 程 和 特 點，確 保 以 足 夠 溫 度 烹 煮 食 物 ，

從 而 殺 死 微 生 物 1。  

 

25.  也 有 人 質 疑 ， 微 波 爐 內 是 否 有 無 熱 (a thermal)活 動 ， 可 以 殺 死 細 菌 ，
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亦 即 微 生 物 並 非 由 熱 力 殺 死 ， 但 目 前 並 無 證 據 證 明 1 , 2 1。  

 

 

微 波 煮 食 令 營 養 素 流 失 的 情 況  

 

蛋 白 質  

26.  蛋 白 質 加 熱 後 會 因 分 子 結 構 改 變 而 變 質 。 蛋 白 質 降 解 的 速 度 視 乎 加

熱 的 時 間 和 溫 度 。 研 究 結 果 顯 示 ， 採 用 傳 統 方 法 烹 煮 的 食 物 的 蛋 白 質 營

養 成 分 ， 與 使 用 微 波 烹 煮 的 差 不 多 1 , 2 4。  

 

脂 肪  

27.  加 熱 食 物 時 ， 由 於 有 氧 氣 存 在 ， 會 令 食 物 的 脂 肪 成 分 ， 包 括 甘 油 三

酸 酯 、 飽 和 及 不 飽 和 脂 肪 酸 ， 以 及 膽 固 醇 產 生 多 種 分 解 反 應 (熱 分 解 反 應

和 氧 化 反 應 )。 由 此 而 增 加 的 脂 肪 氧 化 物 對 健 康 的 影 響 尤 其 令 人 關 注 。 曾

有 多 項 研 究 分 析 微 波 煮 食 對 脂 肪 穩 定 性 的 影 響 ， 包 括 研 究 大 豆 、 蛋 黃 和

肉 類 內 甘 油 三 酸 酯 的 水 解 作 用 ； 雞 肉 和 牛 肉 餅 、 雞 脂 肪 、 牛 脂 、 煙 肉 脂

肪 、 虹 鳟 魚 及 花 生 油 內 脂 肪 酸 的 概 況 ； 和 肉 類 、 蛋 黃 及 雞 肉 所 含 的 多 元

不 飽 和 脂 肪 酸 的 過 氧 化 反 應 。 現 有 證 據 顯 示 ， 微 波 煮 食 不 會 引 致 更 多 的

化 學 物 質 改 變 1。  

 

維 他 命  

28.  曾 有 多 項 研 究 比 較 以 傳 統 方 法 和 微 波 烹 煮 的 各 種 肉 類 及 蔬 菜 ， 在 保

存 維 他 命 方 面 的 情 況 。 一 般 來 說 ， 水 溶 性 維 他 命 ， 例 如 維 他 命 B 和 維 他

命 C 較 易 受 熱 處 理 的 影 響 。 維 他 命 的 保 存 會 因 食 物 的 大 小 和 形 狀 、 烹 煮

時 間 、 食 物 內 部 溫 度 等 因 素 有 差 異 。 現 有 文 獻 顯 示 ， 由 於 微 波 煮 食 所 需
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時 間 較 短 ， 因 此 ， 利 用 微 波 烹 煮 的 食 物 所 保 存 的 維 他 命 ， 跟 採 用 傳 統 的

方 法 比 較 ， 只 有 過 之 而 無 不 及 1 , 2 5。  

 

礦 物 質  

29.  烹 調 食 物 (包 括 利 用 微 波 煮 食 )通 常 不 會 破 壞 食 物 的 礦 物 質，但 礦 物 質

可 在 烹 煮 用 的 水 或 肉 汁 中 流 失 。 曾 有 一 項 研 究 比 較 使 用 微 波 和 傳 統 方 法

燜 牛 肉 ， 發 現 微 波 煮 食 可 以 保 存 更 多 磷 和 鉀 1。  

 

30.  因 此 ， 使 用 微 波 烹 煮 的 食 物 在 營 養 價 值 方 面 ， 與 採 用 傳 統 方 法 烹 煮

的 不 相 伯 仲 。  

 

 

微 波 煮 食 時 與 食 物 接 觸 的 物 料  

 

31.  塑 膠、紙 張、玻 璃、陶 瓷 和 金 屬 是 現 今 包 裝 或 盛 載 食 物 的 常 用 物 料 ，

但 這 些 物 料 並 非 全 部 都 適 宜 用 於 微 波 煮 食。微 波 一 般 可 穿 透 塑 膠、紙 張 、

玻 璃 及 陶 瓷 等 物 料 ； 但 有 些 物 料 會 吸 收 微 波 的 部 分 能 量 ， 食 物 可 吸 收 的

能 量 因 而 減 低 。  

 

32.  微 波 煮 食 時 與 食 物 接 觸 的 物 料 (例 如 塑 膠 )會 否 釋 出 化 學 物 並 進 入 食

物 ， 備 受 公 眾 關 注 。 下 文 概 述 與 食 物 接 觸 的 常 用 物 料 在 微 波 煮 食 時 的 安

全 問 題 。  

 

塑 膠  

33.  塑 膠 容 器 常 用 於 微 波 煮 食 和 翻 熱 食 物 ， 這 類 容 器 用 作 盛 載 外 賣 膳 食
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也 日 趨 普 遍 ， 但 並 非 所 有 塑 膠 物 料 都 適 宜 用 於 微 波 煮 食 。 高 密 度 聚 乙 烯

(high densi ty  polyethylene)雖 可 用 以 盛 載 水 分 含 量 高 的 食 物 ， 但 不 能 用 來

盛 載 高 脂 或 高 糖 食 物 ， 因 為 微 波 煮 食 時 高 脂 和 高 糖 食 物 的 溫 度 可 高 達 攝

氏 100 度 以 上。塑 膠 物 料 中，聚 丙 烯 (polypropylene)和 結 晶 聚 酞 酸 乙 二 酯

(crystal l ine polyethylene terephthalate)  這 兩 種 物 料 常 用 於 微 波 煮 食 ， 它

們 的 熔 點 在 攝 氏 210 至 230 度 之 間 1。  

 

34.  聚 氯 乙 烯 (poly-vinyl  chlor ide)和 聚 乙 烯 是 保 鮮 紙 最 常 用 的 物 料。為 了

增 加 保 鮮 紙 的 韌 度 ， 製 造 商 加 入 增 塑 劑 例 如 二 -2- 乙 基 己 基 己 二 酸

(di-(2-ethylhexyl)  adipate， 簡 稱 DEHA)。 不 過 ， 有 人 關 注 具 有 潛 在 致 癌

性 的 DEHA 會 否 釋 出 並 進 入 食 物 。 國 際 癌 症 研 究 機 構 評 估 DEHA 的 致 癌

程 度 ， 認 為 沒 有 數 據 證 明 DEHA 會 令 人 類 患 癌 ， 令 動 物 患 癌 的 證 據 也 是

有 限 ， 因 此 ， 被 評 定 為 在 「 會 否 令 人 類 患 癌 」 方 面 未 能 分 類 (第 3 組 ) 2 6。

進 食 用 保 鮮 紙 包 裹 的 一 些 高 脂 食 物 ， 例 如 肉 類 和 芝 士 ， 會 攝 入 微 量 的

DEHA。因 使 用 保 鮮 紙 包 裝 的 食 物 而 可 能 攝 入 的 增 塑 劑 分 量 遠 低 於 在 動 物

實 驗 中 顯 示 的 毒 性 水 平 2 7 ,  2 8。不 過，英 國 在 一 九 八 六 年 進 行 的 研 究 發 現 ，

食 物 在 微 波 爐 內 烹 煮 時 ， 從 聚 氯 乙 烯 保 鮮 紙 釋 出 並 進 入 食 物 的 DEHA 分

量 在 某 些 情 況 下 可 能 較 高 ， 因 此 該 研 究 建 議 不 應 使 用 聚 氯 乙 烯 保 鮮 紙 鋪

碟 或 包 裹 食 物 1。  

 

紙 張  

35.  紙 張 和 紙 板 也 能 吸 收 一 些 微 波 能 量 ， 但 紙 張 沾 濕 後 會 變 軟 ， 不 宜 盛

載 經 微 波 烹 煮 的 食 物 1，而 且 並 非 所 有 紙 張 都 適 宜 用 於 微 波 煮 食。一 項 研

究 發 現 ， 用 蠟 紙 或 蠟 紙 袋 包 裹 的 食 物 經 微 波 烹 煮 後 會 被 蠟 烴 (waxed 

hydrocarbons)污 染 2 9 。 市 民 使 用 蠟 紙 器 皿 前 應 查 看 有 關 的 標 籤 ∕ 包 裝 ，

以 確 定 是 否 適 用 於 微 波 爐 。  
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玻 璃  

36.  微 波 處 理 食 物 時 ， 熱 力 會 留 在 玻 璃 內 。 不 同 種 類 的 玻 璃 吸 收 能 量 的

程 度 各 有 不 同。此 外，微 波 能 量 穿 過 玻 璃 容 器 (尤 其 是 半 徑 細 小 的 )後，會

疊 置 在 容 器 的 中 心 位 置 ， 因 此 容 器 中 心 的 溫 度 會 較 容 器 外 的 高 1。  

 

陶 瓷  

37.  陶 瓷 本 身 適 合 微 波 煮 食 ， 但 把 鍍 有 金 屬 邊 的 陶 瓷 容 器 放 進 微 波 爐 煮

食 ， 便 會 產 生 電 弧 ， 引 起 火 花 。 電 弧 效 應 是 因 金 屬 組 件 把 微 波 反 射 或 反

彈 所 造 成 ， 兩 個 金 屬 組 件 之 間 的 空 氣 繼 而 離 子 化 ， 發 光 的 電 流 便 會 穿 過

兩 個 組 件 之 間 的 空 隙 。 由 於 電 弧 會 損 害 微 波 爐 內 的 磁 控 管 ， 因 此 ， 應 避

免 電 弧 出 現 太 多 1。  

 

金 屬  

38.  一 般 來 說 ， 金 屬 反 射 微 波 能 量 ， 使 微 波 無 法 穿 過 。 由 於 微 波 爐 內 可

能 產 生 如 上 文 第 37 段 所 述 的 電 弧 效 應，微 波 煮 食 時 應 避 免 使 用 金 屬 容 器

盛 載 食 物。不 過，有 些 特 別 的 包 裝 物 料 (例 如 微 波 接 受 器 或 爆 谷 袋 )內 襯 金

屬 層 ， 目 的 是 使 食 物 達 至 較 高 的 溫 度 而 變 得 金 黃 香 脆 或 爆 成 爆 谷 。  

 

39.  總 括 而 言 ， 微 波 煮 食 時 適 當 使 用 包 裝 物 料 ， 有 助 減 低 化 學 物 由 包 裝

物 料 釋 出 而 進 入 食 物 的 風 險 。  
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關 乎 微 波 煮 食 的 其 他 問 題  

 

灼 傷  

 

40.  把 一 杯 清 水 放 進 微 波 爐 加 熱 會 使 水 變 得 極 熱 ( 水 即 使 極 熱 但 表 面 看

來 仍 未 煮 沸 )。 搖 動 極 熱 的 水 時 ， 例 如 搖 動 水 杯 或 加 入 其 他 材 料 ， 熱 水 便

會 從 杯 中 冒 出 ， 造 成 傷 害 。 為 免 水 變 得 極 熱 ， 不 要 把 水 或 液 體 在 微 波 爐

內 過 度 加 熱，或 在 加 熱 後 等 待 至 少 30 秒 才 取 出 杯 子 或 把 其 他 材 料 放 入 水

中 6。  

 

41.  把 連 殼 的 蛋 放 進 微 波 爐 烹 煮 ， 蒸 汽 會 聚 積 在 蛋 殼 內 而 引 致 爆 炸 。 如

要 用 微 波 爐 煮 蛋 ， 必 須 先 把 蛋 殼 剝 掉 或 敲 裂 ， 並 刺 戳 蛋 黃 ∕ 蛋 白 數 下 。  

 

輻 射 危 害  

 

42.  市 民 關 注 微 波 爐 會 否 洩 漏 微 波 。 一 般 來 說 ， 微 波 爐 的 設 計 是 爐 門 打

開 時 便 會 切 斷 電 源 。 不 過 ， 如 果 爐 門 不 能 緊 閉 或 損 壞 ， 微 波 可 能 洩 出 。

此 外 ， 多 個 國 際 組 織 和 規 管 機 構 已 訂 定 微 波 爐 安 全 標 準 (包 括 微 波 爐 可 洩

漏 的 微 波 量 )， 確 保 微 波 爐 在 良 好 狀 況 和 妥 善 運 作 的 情 況 下 ， 只 會 洩 漏 極

微 量 甚 至 偵 察 不 到 的 微 波 。 市 民 使 用 微 波 爐 時 如 有 問 題 ， 應 停 止 使 用 和

安 排 合 資 格 的 技 工 檢 查 3 , 6。  
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結 論  

 

43.  今 時 今 日 ， 微 波 爐 的 使 用 提 供 十 分 方 便 的 方 法 去 解 凍 、 烹 煮 和 翻 熱

食 物 。 很 多 研 究 已 評 估 使 用 微 波 烹 煮 的 食 物 是 否 安 全 和 會 否 流 失 營 養

素 。 現 有 的 證 據 證 明 ， 只 要 依 循 指 引 ， 使 用 微 波 烹 煮 的 食 物 無 論 在 食 用

安 全 或 營 養 價 值 方 面 ， 與 採 用 傳 統 方 法 烹 煮 的 食 物 差 不 多 。  

 
給 市 民 的 建 議  

 

44.  市 民 使 用 微 波 爐 時 ， 應 留 意 下 列 操 作 技 巧 和 烹 煮 方 法 ：  

 

一 般 守 則  

 購 買 由 信 譽 良 好 的 製 造 商 生 產 的 微 波 爐 。  

 詳 細 閱 讀 說 明 書 ， 掌 握 建 議 的 操 作 技 巧 及 清 潔 方 法 。  

 微 波 爐 如 爐 門 無 法 緊 閉 或 操 作 上 有 問 題 ， 則 切 勿 使 用 。  

 必 須 保 持 微 波 爐 清 潔 。  

 

烹 煮 器 皿 及 保 鮮 紙  

 使 用 微 波 爐 專 用 的 器 皿 及 保 鮮 紙 。  

 使 用 微 波 爐 烹 煮 時 ， 不 可 使 用 有 金 屬 裝 飾 的 容 器 、 塑 膠 貯

物 袋 、 塑 膠 雜 物 袋 、 發 泡 膠 托 盤 或 金 屬 鋁 箔 (錫 紙 )。  

 不 要 再 次 使 用 盛 載 微 波 快 餐 或 外 賣 食 物 的 容 器 ， 因 為 這 些

容 器 可 能 只 是 作 一 次 使 用 。  

 

烹 煮  

 注 重 衞 生，養 成 良 好 習 慣，例 如 在 處 理 食 物 前 後 都 要 洗 手 。 

 食 物 應 以 微 波 爐 適 用 的 蓋 子 或 保 鮮 紙 蓋 好 ， 並 露 出 一 小 部

分 ， 讓 烹 煮 時 產 生 的 蒸 汽 排 出 。 烹 煮 時 保 鮮 紙 不 應 接 觸 食

物 。  
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 較 大 塊 的 肉 須 用 中 度 火 力 烹 煮 一 段 較 長 時 間 ， 讓 熱 力 直 透

肉 的 中 心 而 不 會 把 肉 的 外 層 煮 得 過 熟 。  

 要 達 致 均 勻 的 烹 煮 效 果 ：  

—  把 食 物 切 成 小 塊 ， 並 把 較 大 塊 的 肉 去 骨 ；  

—  把 食 物 平 均 分 布 在 碟 上 ；  

—  把 較 大 塊 或 較 厚 的 食 物 放 近 碟 邊 ；  

—  烹 煮 期 間 取 出 食 物 攪 動 或 翻 動 數 次 ；  

—  烹 煮 後 等 候 兩 分 鐘 才 把 食 物 取 出 。  

 食 物 要 徹 底 煮 熟，未 煮 熟 的 要 放 回 微 波 爐 再 煮，直 至 熟 透 。

家 禽 和 肉 類 應 煮 至 流 出 的 汁 液 是 清 澈 和 沒 有 血 水 為 止 。  

 不 要 把 水 或 液 體 過 度 加 熱 ， 因 為 水 即 使 極 熱 但 表 面 看 來 仍

未 煮 沸 。  

 切 勿 用 微 波 爐 烹 煮 連 殼 的 蛋 ， 以 免 蒸 汽 積 聚 在 蛋 殼 內 引 致

爆 炸 。 如 要 用 微 波 爐 煮 蛋 ， 必 須 先 把 蛋 殼 剝 掉 或 敲 裂 ， 並

刺 戳 蛋 黃 ∕ 蛋 白 數 下 。  

 

解 凍  

 除 去 包 裝 ， 把 食 物 放 在 微 波 爐 適 用 的 器 皿 內 解 凍 。 在 解 凍

過 程 中 ， 要 翻 動 食 物 和 轉 換 位 置 。  

 應 把 冷 藏 食 物 徹 底 解 凍 後 才 放 進 微 波 爐 烹 煮 。 食 物 如 有 些

部 分 已 經 解 凍 ， 但 有 些 部 分 仍 處 於 冷 藏 狀 態 ， 烹 煮 的 程 度

便 會 不 均 勻 。  

 冷 藏 食 物 在 微 波 爐 解 凍 後 應 立 即 烹 煮 ， 因 為 食 物 在 微 波 爐

解 凍 時 ， 某 些 部 分 或 會 開 始 烹 煮 。 切 勿 存 放 半 生 不 熟 的 食

物 備 用 。  

 

翻 熱  

 翻 熱 食 物 時 ， 應 以 微 波 爐 適 用 的 蓋 子 或 保 鮮 紙 覆 蓋 食 物 。

這 樣 可 把 食 物 均 勻 加 熱 ， 確 保 食 物 安 全 。  

 如 以 保 鮮 紙 覆 蓋 食 物 ， 宜 在 碟 的 一 角 或 碟 邊 留 點 空 間 讓 蒸
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氣 排 出 ， 因 為 有 些 保 鮮 紙 受 熱 後 會 繃 緊 和 裂 開 。  

 如 以 保 鮮 紙 覆 蓋 高 脂 或 高 糖 食 物 ， 宜 預 留 至 少 一 吋 的 空

間 ， 因 為 這 些 食 物 一 經 受 熱 ， 可 達 到 極 高 的 溫 度 ， 令 保 鮮

紙 熔 化 。  

 翻 熱 剩 餘 的 食 物 和 已 煮 熟 的 食 物 時 ， 應 翻 熱 至 熱 氣 騰 騰 為

止 。  
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