
餐單1
碘含量
(微克)

餐單2
碘含量
(微克)

早餐 雞蛋1隻 約63克 18 [1] 乳酪1杯 100克 29 [1]

午餐
2個飯團用的紫菜 (每個
飯團使用1片長方形紫菜)

約1克 120 [2] 進食碘含量較低的食物

茶點 脫脂牛奶(約一盒) 250毫升 20 [1] 零食紫菜1份  約3.9克 [3] 140 [4]

晚餐
紅衫魚肉1份(未煮熟時，

約1個乒乓球般大小)
約40克 14 [1]

大花蝦肉1份(未煮熟時，
約1個乒乓球般大小)

約40克 18 [1]

碘的
總攝入量

172微克 (達推薦攝入量的191％，
可耐受最高攝入量的86％)

187微克 (達推薦攝入量的208％，
可耐受最高攝入量的94％)

註 [1] 碘含量根據食安中心《風險評估研究第45號報告書—

香港成年人從膳食攝入碘的情況》的資料計算。

[2] 碘含量以是次測試的全部壽司或飯團用紫菜樣本每

100克檢出的碘平均值計算。

[3] 分量為是次測試的全部零食紫菜樣本

的食用分量的平均值。

[4] 碘含量以是次測試的全部零食紫菜樣

本每100克檢出的碘平均值計算。

表一：不同年齡人士的碘和
鈉參考攝入量

年齡
碘

 (微克/每日) [1]
鈉

(毫克/每日) [1]

RNI UL PI-NCD

1

90

200 [2] 1000 [2]

4 200 1200

7 300 1500

11 110 400 1900

14

120

500 2200

18

600

2000

50 1900

65 1800

80 1700

孕婦[3] 230
2000

哺乳期婦女[3] 240

[1]	 除另有註明外，攝入量是根據中國營養

學會《中國居民膳食營養素參考攝入量
（2013版）》的資料。

	 R N I代表推薦攝入量(re com mend ed 
nutrient intake)

	 UL代表可耐受最高攝入量(tolerable upper 
intake level)

	 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)

[2]	 攝入量是根據澳洲和新西蘭營養參考值

(Nutrient Reference Values，NRVs)的最
高攝入量（upper level of intake）。

[3]	 假設年齡為18至49歲。

註

午餐肉飯團材料 鈉含量（毫克）

#21飯團紫菜1片 63

珍珠米110克 微量

日式照燒醬
(即食，減鈉) 1湯匙(18克)

320 [1]

午餐肉1片(約28克) 275 [2]

鈉的總攝入量
658

(達4至6歲小童PI-NCD的55％)

註 [1]	 鈉含量根據美國農業部轄下的營養素資料數據庫

（FoodData Central, United States Department of 
Agriculture）的資料計算。

[2]	 鈉含量根據中國疾病預防控制中心轄下的營養與食品

安全所的資料計算。

表三：金屬污染物對身體的影響
金屬污染物 對身體的影響

鎘 (cadmium)
長期攝取鎘會損害腎功能，令骨
骼軟化，嚴重會導致骨折

鉛 (lead)
危害神經、生殖、免疫系統和腎
臟，可能令人類患癌

鉻 (chromium)

食物中的鉻主要以三價鉻的形態
存在。三價鉻是胰島素發揮作用
所需的元素，但過量攝入可影響
心臟

總汞
(total mercury)

損害神經系統，影響胎兒及嬰幼
兒的腦部發育及智能發展

無機砷
(inorganic arsenic)

無機砷是砷的毒性較強的形態，
令人致癌的物質




