
表一：方包樣本的資料
樣本
種類 
[1]

數
量

售價
測試項目

安全
營養素

每包 每100克 每片 霉菌毒素 防腐劑

白方包 14 $8.5-$28.9 $3.1-$24.8 $1.0-$26.0
●黃曲霉毒素 
●玉米赤霉烯酮 
●脫氧雪腐鐮刀
菌烯醇 
●赭曲霉毒素A

●苯甲酸 
●丙酸 
●特丁基對苯二酚 
●經丁化作用的羥
基茴香醚 
●經丁化作用的羥
基甲苯 

●總脂肪 
●飽和脂肪酸 
●反式脂肪酸 
●糖 
●膳食纖維

●鈉 
●鎂 
●鐵 
●鋅 
●銅

麥方包 14 $9.5-$39.0 $3.5-$11.5 $1.2-$4.0

全部 28 $8.5-$39.0 $3.1-$24.8 $1.0-$26.0

註 [1] 分類是根據樣本的產品名稱、包裝資料或店舖提供的資料。

表二：2018年和2022年方包的平均營養素含量測試結果

類別
樣本數量

每100克

鈉 (毫克) 總脂肪 (克) 反式脂肪 (克)
鐵 

(毫克)
銅 

(毫克)
鋅

(毫克)
鎂

(毫克)

2018年 2022年 2018年 2022年 2018年 2022年 2018年 2022年 2022年

白方包 有皮 10 14 420 433 7.2 5.3 0.032 0.15 0.73 0.10 0.62 23.0

麥方包
有皮 10 11 400 410

417
7.7 5.0

4.9
0.040 0.03

0.04 1.62 0.17 1.04 50.4
去皮 — 3 — 442 — 4.3 — 0.04

含量較另一年度的測試高

表三：鈉和其他礦物質的參考攝入量
鈉 鐵 銅 鋅 鎂

對身體
的功能
或影響

鈉有助維持體液平
衡，亦是神經傳送和
肌肉收縮方面的必

需元素，惟過量攝入
會增加患上高血壓、
心血管疾病及中風

的風險。

人體必需微量元素之
一，維持正常的造血
功能。缺乏鐵可導致
缺鐵性貧血。過量攝
取可導致腸胃不適。

人體必需微量
元素之一，是
構成人體內酶
和蛋白質的必
需成分。缺乏
銅可引致貧血

等病徵。

有助生長、發展和
睪丸發育成熟的必
需元素。幫助傷口
復原。過量攝取可
導致嘔吐、肚痛及
影響鐵質吸收。

人體必需常量元
素之一，具維持
和促進骨骼、牙
齒生長的作用。
過量攝取可引起

腹瀉。

食物來
源

鹽、加工處理食物

肉類、魚類、海產、家
禽、蛋、深綠色蔬菜、
乾豆類、種籽、果仁、
全穀物類、添加了鐵
質的早餐穀物、乾果

果仁、種籽、
乾豆類、海產 

（例如蠔、蝦、
蟹等）

肉類、海產（例如
蠔、貝殼類）、花
生、種籽、果仁、 

奶品類

全穀物類（例如
全麥麵包、糙米、
紅米）、肉類、果
仁、深綠色蔬菜、
黃豆及豆類製品

每日攝入量 (毫克) [1]

年齡 PI-NCD RNI UL RNI UL RNI UL RNI

4 1,200 10 30 0.4 3 5.5 12 160

7 1,500 13 35 0.5 4 7.0 19 220

11 1,900
15 (男) 
18 (女)

40
0.7 6

10.0 (男) 
9.0 (女)

28 300

14 2,200
16 (男) 
18 (女)

0.8

7
11.5 (男) 
8.5 (女)

35 320

18 2,000
12 (男) 
20 (女) 42 8

12.5 (男) 
7.5 (女)

40 330
50 1,900 12

[1] 攝入量是根據中國營養學會的《中國居民膳食營養素參考攝入量（2013年版）》。
 PI-NCD代表「預防非傳染性慢性病的建議攝入量」（proposed intakes for preventing non-

communicable chronic diseases，PI-NCD）
 RNI代表「推薦攝入量」（recommended nutrient intake，RNI）
 UL代表「可耐受最高攝入量」（tolerable upper intake level，UL）

註

表四：不符《技術指引》的樣本數量
營養素 數量 相關樣本

鈉 3 #6、#10、#25

飽和脂肪酸 2 #9、#11

反式脂肪酸 1 #12

糖 2 #8、#19

膳食纖維 4 #10、#11、#21、#23

防腐劑名稱
國際編碼系統

編號（INS no.）

丙酸（propionic acid） 280

丙酸鈉（sodium propionate） 281

丙酸鈣（calcium propionate） 282

丙酸鉀（potassium 
propionate）

283




