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糖衣陷阱：
食物中的糖分知多少？
市面上林林種種的食物和飲品中，作為精明消費者的你，究竟如何正確地選擇較低

糖的食品，免墮「糖」衣陷阱呢 ?

糖 (包括單糖和雙糖 )是簡單碳水化合物，可為身體提供能量 (1克糖提供 4千卡能

量 )。含糖的食物來源可劃分為兩種 :

1) 天然含糖的食物 (例如 :蜂蜜 (含有葡萄糖 )，奶類 (含有乳糖 )，水果 (含有果糖 ))

及

2) 添加糖的食物 (例如 :汽水，糖果糕餅 )。

在 2015年 3月，世界衞生組織發出一套新指引，提出了兩項強烈建議：

(i) 在整個生命歷程中減少攝取游離糖；以及

(ii) 成人和兒童的游離糖攝取量應減至每日 

 能量總攝取量的 10%以內。

以每日攝取 2000 千卡能量的人為例，游離 

糖的每日攝取量應少於 50克 (約 10粒 

方糖 )。

游離糖是指由製造商、廚師和消費者加入食物中 

的所有單糖和雙糖，以及蜂蜜、糖漿和果汁裡的天然糖分。
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常見飲品糖分大比拼
以2000千卡計，每天建議糖分攝取量少於50克(即10粒方糖)

Co
ke

橙汁汽水
330毫升

忌廉汽水
330毫升

紅豆冰
300毫升

可樂
330毫升

檸檬茶
250毫升

凍檸檬茶
300毫升 凍鴛鴦

300毫升
鮮蘋果汁

250毫升 凍奶茶
300毫升

菊花茶
250毫升

運動飲品
500毫升

凍咖啡
300毫升

凍朱古力
300毫升 鮮橙汁

250毫升
凍杏仁霜

300毫升

凍珍珠奶茶
500毫升

熱檸蜜
240毫升

凍鴛鴦
300毫升

橙汁汽水
330毫升

43克 40克 36克 34克 34克 33克 25克 24克 24克 22克 22克 20克 20克 19克 18克31克 18克 17克 17克 0克

忌廉汽水
330毫升

紅豆冰
300毫升

可樂
330毫升

檸檬茶
250毫升

凍檸檬茶
300毫升 鮮蘋果汁

250毫升 凍奶茶
300毫升

菊花茶
250毫升

運動飲品
500毫升

凍咖啡
300毫升

凍朱古力
300毫升 鮮橙汁

250毫升
凍杏仁霜

300毫升

凍珍珠奶茶
500毫升

熱檸蜜
240毫升

蜂蜜綠茶
500毫升

乳酸飲品
100毫升

蜂蜜綠茶
500毫升

水水

乳酸飲品
100毫升

43克 40克 36克 34克 34克 33克 25克 24克 24克 22克 22克 20克 20克 19克 18克31克 18克 17克 17克 0克

= 5克糖

蜂
蜜
綠
茶

蜂
蜜
綠
茶

ORANGE

Cream

 Soda

永遠是你的最佳選
擇水

不少市民都會揀選一些果汁飲品或乳酸飲品，認為此

類飲品會比汽水含較低糖分。以下是衞生署衞生防護

中心，比較香港常見飲品之糖含量分佈，讓大家參考

一下。

有些果汁飲品也含有大量糖分。只要看看營養標籤，

可能會發現果汁飲品所含的糖分其實不遜於某些汽

水，如果大量飲用便有機會攝取過量的游離糖，導致

蛀牙和能量過剩，增加超重、患肥胖症和二型糖尿病

的風險。

此外，一般人認為吃起來非常甜的食物才會含高糖

量，其實只是味蕾被蒙騙。例如茄汁這類酸味的醬

料，製作時須要加入不少糖分來中和蕃茄的酸味。

就以一湯匙海鮮醬及泰式辣醬為例，它們各分別含有

12.5克及 9.1克糖，已經佔一般成年人每天糖的攝入

上限 (50克 )約兩成。

要避免吸收過量糖分，我們須留意預先包裝食物上的

營養標籤。產品印有「少甜」、「微甜」或「無糖添

加」等字眼，未必能真正反映該產品的糖含量，消費

者應查看食物上的營養標籤，找出食物營養成分的詳

細資料。此外，即使食品印有「無糖」或「低糖」等

凸顯糖含量的營養聲稱，這些食物有可能含有較高的

其他營養素如高脂肪或高鈉等，所以營養聲稱只能用

作簡單的參考。

「低糖」及「無糖」聲稱的規定

根據本港的營養資料標籤制度，聲稱「低糖」或「無

糖」的一般預先包裝食物，必須符合以下條件：

a) 「低糖」：每 100克固體或每 100毫升液體食物

含不超過 5克糖。

b) 「無糖」：每 100克固體或每 100毫升液體食物

含不超過 0.5克糖。

給業界的建議：

答案 1. 否  2. 否  3. 否  4. 是

1) 提供食物的營養資料 (例如能量、糖 )讓

食客參考。

2) 在餐桌上盡量不擺放含糖的調味品。

3) 在配製飲品時，糖或糖水分開奉上。

4) 在奉上飲品時，每杯飲品只提供一包砂

糖。

5) 在宴會酒席菜單中提供低糖或無糖飲料讓

食客選擇。

6) 確保樓面和廚房有良好的溝通，使食客的

「減糖」要求獲得適當的處理。

7) 參與「食物安全『誠』諾」之「減鹽、糖、

油，我做！」計劃。

資料來源 : 
好心情 @健康工作間網頁 http://www.joyfulhealthyworkplace.hk/zh/health.php
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供生吃魚類中的寄生蟲

中華肝吸蟲 ( 吸蟲 )

中華肝吸蟲是一種食源性寄生蟲，一般情況下，人類

透過進食生的或未徹底煮熟的食品而感染寄生蟲。它

可寄生在淡水魚體內，當中主要為鯉科魚類，例如鯇

魚 (草魚 )及大頭 (花鰱或鱅魚 )。

感染小量中華肝吸蟲可全無症狀或只出現輕微症狀，

但感染大量中華肝吸蟲則可引致食慾不振、腹瀉、發

燒、膽管梗阻、肝硬化；嚴重者可造成慢性黃疸，甚

至出現膽管癌。本港的腸道寄生蟲感染個案大部分是

由中華肝吸蟲所致。

肺吸蟲 ( 吸蟲 )

淡水蟹可能受污染而引致有衞氏並殖吸蟲（又稱肺吸

蟲）寄生。人類如進食了未經煮熟而又受肺吸蟲感染

的生蟹，吸蟲便有機會從腸道進入肺部，引致肺吸蟲

病。患者初期會出現腹瀉和腹痛，幾日後可能會發

燒、胸痛、昏眩，有時會咳血。肺吸蟲甚至會侵入腦

部，導致腦膜炎的症狀。

我們對食物的要求越來越高，追求食物的色香味之餘亦不忘口感上的享受 ;進食生或未經煮熟的魚類已變成我
們的飲食文化之一。正所謂『病「蟲」口入 』一詞正好應用於本文中，原來進食生或未經煮熟的魚類存在有寄
生蟲的風險。  

去年八、九月期間，分別有媒體報道香港某超市售賣

的一款魚壽司有蟲狀異物及新英格蘭醫學期刊報告日

本一名女子吃下生的三文魚兩小時後，開始胸腹疼

痛，檢查時發現有多條異尖線蟲幼蟲正在鑽進她的胃

黏膜。

水產食物中常見的寄生蟲

水產食物中常見的寄生蟲包括有吸蟲和蛔蟲。大多數

寄生蟲會令人有輕微至中度不適，但一些較嚴重的個

案中，寄生蟲可進入患者主要器官，引致嚴重的併發

症。
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烹煮介貝類食物時

 應加熱至內部溫度達攝氏 90度並維持
90秒

 烹煮前去除外殼，因外殼阻礙熱力滲透，
否則，在沸水中烹煮至外殼打開，然後

再煮 3至 5分鐘

小貼士

異尖科線蟲 (蛔蟲 )

異尖科線蟲寄生在海魚、甲殼類 (例如蝦 )和頭足類 (例如魷魚 )的海產體內，是其中一種人類
經進食魚類而感染的重要蛔蟲。人類如進食了生或未經煮熟而又受寄生蟲感染的魚或漁產品，有可能感染如異

尖線蟲病。

蛔蟲寄生在腸壁內，可造成噁心、嘔吐、腹瀉和劇烈腹痛，有時甚至會穿透腸壁。

常見寄存於水產食物中的寄生蟲

寄生蟲	 外形特點	 例子	 寄生蟲存在的食物例子

  
吸蟲 身體扁平，長約 1至 2厘米

 中華肝吸蟲 生的鯇魚片

  衞氏並殖吸蟲 醉蟹

  蛔蟲 身體呈圓形，可長達 20厘米 廣州管圓線蟲 福壽螺

本港情況

根據《公眾衞生及市政條例》（第 132章），任何在香港出售 
擬供人食用的食物，不論進口或本地生產，必須適宜供人食用。

給業界的建議

• 如欲配製及／或售賣壽司和刺身，必須向食物環境衞生署 
領取相關的牌照／許可證。

• 為減低寄生蟲風險，應採取控制措施，把供生吃的魚類在 -20° C或 
以下冷凍七天；或在 –35° C冷凍約 20小時。

• 應向可靠供應商購入附有原產地有關當局簽發的衞生證書的魚類。
• 售賣生的魚類和海產的店鋪可在店內展示列有產品已按照若干規定 (如歐洲委員會第 853/2004號規例、《魚
和漁業製品操作規範》等 )進行處理及加工證明的相關衞生證書副本。 

• 本港禁售中式魚生（淡水魚魚生），業界不得向消費者供應中式魚生。
• 使用專門用具分開處理生的食物和即食食物，以防交叉感染。
• 把生的淡水魚切成薄片，以便徹底煮熟火鍋和粥品中的魚片。
• 養魚戶應奉行良好水產養殖管理方案，切勿使用受家居或禽畜廢水污染的水道，並採用食物安全重點控制系
統控制水產養殖活動受寄生蟲污染的風險。

• 把水產徹底煮熟是預防寄生蟲致病的方法。
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「香料紅扁豆濃湯」

潮濕的天氣，可能令人鬱悶沒有胃口。或許一碗香料濃湯所散發出的香氣，能令你食慾大增。今期我們邀請

到「食物安全『誠』諾」計劃的伙伴 ——「慧食堂」的廚師韓俊玉小姐親身示範「香料紅扁豆濃湯」的做法。

圖為廚師韓俊玉小姐 (左 )
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如未能即時食用，應盡快將

之冷卻，並在兩小時內放進

雪櫃。擺放於室溫超過四小

時的食物則不宜食用。

將炒好的材料放進紅扁豆

鍋中。蓋上鍋蓋，以小火繼

續烹煮約兩小時。最後加入

牛至和少許鹽，攪拌即成。

煮

將清水煮滾，然後加入紅扁

豆。

另外用鑊燒熱少許米糠油，

炒香芥末籽、孜然、芫茜

籽，再加入南瓜皮和蘆筍，

炒數分鐘。

香草、香料等經過炒的程序，

以致能釋放其獨特的香氣。

煮、炒

將紅扁豆沖洗乾淨；將蘆

筍、南瓜皮沖洗乾淨後切碎

以流動的水清洗蔬菜可有效

地減低攝入除害劑的風險。

將材料切碎可以減少烹煮的

時間。

洗、切

向認可及可靠的來源購買食

材。

	 如何配製	 小心得大智慧

仔細驗收貨物以確保新鮮。

未用前，蔬菜等應存放於攝

氏 4度或以下的雪櫃；乾貨、

香草應貯存於有蓋的容器內，

並存放於適當的溫度和環境

下。

收
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「香料紅扁豆濃湯」
製作濃湯的材料 : 

紅扁豆、蘆筍、南瓜皮

香料 : 

芥末籽、芫茜籽、孜然、米糠油

做法 ﹕

1. 取出妥善貯存於有蓋容器內的乾製紅扁豆，以及存放於 

    攝氏 4度或以下備用的蘆筍和南瓜皮。

2. 將紅扁豆、蘆筍及南瓜皮沖洗乾淨，並瀝乾水分。

3. 切碎蘆筍及南瓜皮。

4. 將清水煮滾，然後加入紅扁豆。

5. 用鑊燒熱少許米糠油，炒香芥末籽、芫茜籽、孜然，再加入已切碎的南瓜皮和蘆筍，炒數分鐘。

6. 將炒好的材料放進紅扁豆鍋中。

7. 蓋上鍋蓋，以小火繼續烹煮約兩小時。

8. 最後加入少許鹽，攪拌即成。

製作流程

選購 米糠油芥末籽 芫茜籽 孜然

貯存 貯存於室温在有蓋容器內 4℃或以下

瀝乾水分

炒香

烹煮 煮滾清水，加入食材 (100℃，約 2小時 )

將煮好的濃湯加入牛至和少許鹽調味，攪拌即成

控制重點 (Critical Control Point簡稱 CCP)

是食物製造過程中的一個步驟或程序，

予以監控，就可以防止或消除對食物安

全的危害。

製作「香料紅扁豆濃湯」的控制重點：

蔬菜屬於易腐壞的食材，必須貯存於 

 攝氏 4度或以下

徹底煮滾濃湯

HACCP

食
物
安
全

計
劃
園
地

 

 

 

 

 

 

 

紅扁豆 蘆筍

用清水沖洗乾淨

南瓜皮

配製

切碎

貯存於室温在有蓋容器內

上菜
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給懷孕婦女
的食物安全

建議

全城
減鹽減糖 —
健康煮意
從小起

食物安全
五要點

營養標籤

一連二十四天由香港中華廠商聯合會主辦的第 51屆工展會已於 2017年 1月 2日在銅鑼灣維多利亞公園圓

滿結束。在這大型的展覽場地，大家除了忙於選購心水貨品外，又有否留意到食物安全中心的攤位呢 ?

食物安全中心的攤位每年都設有不同主題的展覽，今年的主題內容包括「食物安全五要點」、「營養標籤」

及「給懷孕婦女的食物安全建議」等。攤位亦提供相關的單張及小冊子以供取閱，而中心職員會在現場向市

民講解及派發紀念品，藉此互動的接觸，更有效向市民宣傳食物安全及健康飲食的訊息。

本年度食物安全中心以推動「全城減鹽減糖——健康煮意從小起」為目標，當中的「從小起」有兩個意思——

包括「從小處做起」以及「從小朋友做起」。中心向公眾及業界推廣減少食物中鹽和糖的好處及一些簡單實

用的方法，特別是鼓勵和協助兒童從小建立少鹽少糖的健康飲食習慣。中心亦於會場的攤位播放短片及在表

演台舉行遊戲，希望能以更互動的方式，協助市民更容易掌握及實踐「全城減鹽減糖——健康煮意從小起」

的主題。
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衞生教育展覽及資料中心歡迎你
為提高市民與業界對食物安全的認識，食物安全中心定期於各區食環署街市、公共屋邨及商場舉辦主題展覽。

此外，位於港鐵尖沙咀站 A1出口旁的衞生教育展覽及資料中心，設有以「食物安全、環境衞生與你」為主題的

大型展覽，並採用糅合先進多媒體展示技術的展覽設施。內容包括

● 食物環境衞生署

● 食物安全中心

● 食物添加劑

● 食物標籤

● 基因改造食物

● 高風險食物

● 食物安全計劃

無論你是注意飲食健康的
市民或注重食物安全的食

物業業界人士， 

歡迎你在中心開放時間內
蒞臨參觀，費用全免。

地    址：	九龍尖沙咀九
龍公園 S4座

開放時間：	星期二、三、
五及六 8:45am – 6:15pm

 星期日   11:00am – 9:00pm

休    息：	星期一、四及
公眾假期

尖沙咀站
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 如何安全處理蔬菜？

蔬菜是均衡飲食中不可或缺的部分，它是膳食纖維、維他命和礦物質的主要來源，不但有助促進腸胃健康，

還可減低患上一些慢性疾病（例如心血管系統疾病和部分癌症）的風險。

農民種植蔬菜時，一般會使用除害劑以減少害蟲和真菌對農作物造成的破壞，以增加農作物的收成；市面上

亦因此而有更多品質良好，價錢合理的蔬菜供選擇。

可是，如不當地使用除害劑，例如在蔬菜上過量使用除害劑或沒有足夠時間讓除害劑分解至安全水平便收

割，消費者於進食後或會因攝入過量的殘餘除害劑而影響健康。

給業界的建議 : 1. 使用除害劑時應遵從“良好農業規
範”，包括：只使用當局准許的除害劑；

使用最低可行的分量控制害蟲；以及

應在施用除害劑後至少兩星期才收割

農作物。

2. 從信譽可靠的供應商輸入蔬菜

3. 用流動的清水徹底沖洗蔬菜以減少殘
餘除害劑和污染物。

4. 如適合，用清潔的刷子刷洗表層堅硬
的農產品，以去除表面及縫隙中的污

垢和其他物質 (包括除害劑和污染物 )。
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 鈉的事實與迷思

鹽和鈉這兩字經常被當作同義詞使用。技術上來說，食鹽是一種名為氯化鈉的化合

物，每 1克食鹽含有 400毫克鈉。世界衞生組織 (世衞 )建議，一般成年人每日的
鈉攝取量應少於 2,000毫克，即略少於一平茶匙食鹽。

鈉是維持人體機能正常運作的必需元素，但鹽的攝取量若過高，會增加患上高血壓

的風險，從而可引致中風和心血管疾病。

鈉是一種礦物質，天然存在於大部分食物及飲用水中。在食物中添加鹽，可改變食

物的味道，亦有助阻止微生物生長和改善產品質感。雖然食鹽是我們從膳食中攝取

鈉的主要來源，但並非唯一來源。除了食鹽外，我們從膳食攝取的鈉主要來自含鈉

的佐料及醬料，例如豉油和蠔油等。此外，煙肉和香腸等加工食品通常都添加了含

鈉的防腐劑。鈉亦可能以食物添加劑的形式，存在於味道一般較清淡的食物中，例

如麵包、餅乾及穀類食物。

迷思 1： 沒有任何非傳染性疾病或較年輕的人士無須在意從膳食中攝取多少鈉。

事實 1： 無論是什麼年齡的人士，如果攝取過多鈉，都會引致血壓升高。世衞指出，成年人無論是否有高血壓，
減少鈉的攝取量都能達到降低血壓的效果，因而減低患上心臟病和中風的風險。

迷思 2： 海鹽的鈉含量以重量計低於一般食鹽，是較為健康的選擇。

事實 2： 海鹽亦是食鹽的一種，鈉含量以重量計是一樣的。不過，
海鹽是較大的結晶體，包裝較一般食鹽鬆散。因此，若以

一茶匙計算，海鹽的重量可能較一般食鹽為輕，總鈉含量

亦可能會較低。

迷思 3： 味道不鹹的醬料和佐料中沒有鈉。

事實 3： 並非所有鈉含量高的食物都是鹹味的，因為食物如加入了其他配
料 (例如糖分 ) ，鹹味可能會被中和。不少我們常用的醬料和佐
料都含有甚高的糖分，所以只有通過細心閱讀營養標籤，才能真

正了解各種食物的鈉含量。
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如欲索取 <食物業安全廣播站 >的印刷本，請蒞臨位於九龍旺角花園街 123號 A
花園街市政大廈 8樓的傳達資源小組或致電 2381 6096查詢。市民亦可於中心網頁 
( www.cfs.gov.hk )瀏覽網上版本。

查詢熱線 2868 0000  電子郵箱 enquiries@fehd.gov.hk  中心網址 www.cfs.gov.hk

政府物流服務署印

查 詢 與 訂 閱

是非題
(答案在第 2頁 )
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1. 預先包裝食物上的營養標籤如標示或聲稱
「不含糖分」即表示該食物完全不含糖分 ?

2. 「不含味精」是否營養素含量聲稱 ?

3. 過了「此日期前最佳」的預先包裝食物是否已經
肯定不能安全食用 ?

4. 有潛在危害的食物應保持在 4℃或以下，或 60℃
或以上，避免細菌於危險溫度範圍內快速繁殖 ?


