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有時口淡淡想
食啲有味嘅嘢，我
會揀泡菜。我個人鍾
意食辣，泡菜有辣味，
又係菜。加上我覺得醃
菜有啲酵素，可能會
對腸胃好啲！

測試結果
營養素含量

鈉

鈉有助維持體內細胞外液和酸鹼的

平衡，亦是神經傳送和肌肉收縮方面的必

需元素。惟長期過量攝取鈉可導致血壓上

升，增加患上心血管疾病和腎病的風險。

衞生署衞生防護中心指，進食過多鹽可能

會損害胃黏膜，增加致癌物幽門螺旋菌寄

生的機會，增加患胃癌的風險。世界衞生組

織（世衞）亦認為，鹽和鹽醃的食物可能增

加患上胃癌的風險。世衞建議成人每日應

攝取少於2,000毫克鈉，即約等於5克食鹽

（略少於1平茶匙）所含的鈉。根據食物安

全中心（食安中心）為消費者提供的參考

水平，每100克固體食物含超過600毫克鈉

即屬高鈉食品。

逾8成半樣本屬高鈉

測試發現，除了3款德國酸菜樣本

「Clearspring」（#9）、「駿馬山」（#10）、

「Develey」（#11）和1款青瓜樣本「馬莎」

（#13）外，其餘26款樣本均屬高鈉食品，

每100克樣本檢出的鈉含量由641毫克至

3,080毫克。

鈉含量最高的樣本為橄欖菜樣本

「蓬盛」（#27），成年人進食1份30克所攝

入的鈉（924毫克），已接近世衞建議的鈉

每日攝取上限的一半（46.2％），其鈉含量

不容忽視。

糖

攝取過量糖可引致肥胖，進食過量

游離糖可引致蛀牙。從營養角度來說，消

費者不需要於日常膳食刻意攝取糖。游離

糖是指由製造商、廚師或消費者加入食物

中的所有單糖（例如葡萄糖、果糖）和雙糖

（例如蔗糖），以及含天然糖的蜜糖、糖漿

和濃縮果汁。游離糖只提供能量，並無其

他營養價值，消費者應減少攝取。世衞建

議游離糖的攝取量應限制於每日總能量的

10％。每日攝取2,000千卡能量的成年人，

每日應攝取少於50克（約10粒方糖）游離

糖。惟是次測試未能分辨檢出的糖是天然

糖還是游離糖。《食物及藥物（成分組合及

標籤）規例》（下稱《標籤規例》）的定義

指，每100克固體食物含不超過5克糖即為

低糖，而根據食安中心的食物中糖含量參

考水平，每100克固體食物含超過15克糖

即為高糖食品。

2 款樣本屬高糖

每100克醃菜樣本檢出的糖含量由

0克至34.0克。大部分醃菜樣本的糖含量

不高，有23款樣本屬低糖，每100克的糖

含量為0克至3.8克。惟2款樣本屬高糖，分

別為青瓜樣本「亨氏」（#17）和蘿蔔樣本

「Maeban」（#26），每100克樣本分別含

25.8克和34.0克糖，相信該2款樣本應添加

了不少糖作調味。食安中心轄下的食物研究

化驗所的資料顯示，每100克蘿蔔天然含約

2.1克糖。以糖含量最高的樣本#26為例，假

設每100克含2.1克天然糖，即該樣本檢出的

34.0克糖當中，約有31.9克為游離糖。若1位

成年人依照包裝的建議，食用1份（15克）估

計會攝入約4.8克游離糖，攝取量佔世衞建

議的成人每日游離糖攝取上限約9.6％。

脂肪

世衞建議總脂肪攝取量應少於人

體每日所需能量的30％。1個每天需攝取

2,000千卡能量的成年人，每天應攝取不

多於66.7克總脂肪（約4湯匙油或13茶匙

油）。參考《標籤規例》的定義，每100克

固體食物含不超過3克脂肪，便是低脂食

品。而根據食安中心的參考水平，每100克

食物含超過20克總脂肪則為高脂食品。

全部橄欖菜樣本屬高脂

測試結果顯示，4款橄欖菜樣本均屬

高脂食品，每100克含46.4克至69.6克總脂

醃菜不應當作蔬菜

衞生署建議市民每天應食用最少3份蔬菜，以維持身體健康。惟醃

製蔬菜（例如鹽醃及醋漬蔬菜、泡菜、酸菜等）普遍高鈉，不應當作蔬菜。

因此，消費者不應把醃菜的食用量計算入每天蔬菜的進食量中。

另外，消費者

如有以下狀況，應該

避免食用醃菜：

表二：鈉、糖和總脂肪對人體的功用和影響、成人每日攝取量以及含量參考水平
鈉 糖 總脂肪

對人體的功用
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。

提供能量
提供能量，是構成細胞的一部分，並協助身
體輸送及吸收維他命A、D、E、K等脂溶性維
他命。為身體保暖，保護體內器官免受震盪。

過量攝入對人體的影響
令血壓上升，增加患上心血管疾
病和腎病的風險。鹽和鹽醃的食
物可能增加患上胃癌的風險。

進食過多糖可增加患肥胖症的風險。 
進食過量游離糖可引致蛀牙。

引致肥胖，增加患上慢性疾病，
例如心臟病、高血壓的風險。

成年人的每日攝取量 [1]
少於2,000毫克鈉

(略少於一平茶匙鹽)

游離糖的攝取應不超過人體每天所需
能量的10%，進一步降低游離糖的攝
取量至每日總能量攝取量的5％以下，

會有更多健康益處。

人體每天所需能量的
15%至30%

每日攝取2,000千卡的
成年人的每日攝取量

游離糖的攝取量不超過50克 33.3克至66.7克

每100克固體食物的營養素含
量參考水平或聲稱條件 [2]

「低鈉」：不超過120毫克♦ 
「高鈉」：超過600毫克#

「低糖」：不超過5克♦ 
「高糖」：超過15克#

「低脂」：不超過3克♦ 
「高脂」：超過20克#

註 [1]	 鈉的攝取量參考世界衞生組織2012年出版的《指南：成人和兒童鈉攝入量》。
糖的攝取量參考世界衞生組織2015年出版的《指南：成人和兒童糖攝入量》。

	 總脂肪的攝取量參考世界衞生組織2003年出版的《Diet, Nutrition and the 
Prevention of Chronic Diseases》的人群營養素攝入量目標。

[2]	 ♦ 聲稱條件根據《食物及藥物（成分組合及標籤）規例》。
#含量參考水平根據食物安全中心的資料。	

新鮮蔬菜的保質期

通常只有數天，但以蔬菜

為主要原材料的醃菜卻

可儲存一段長時間。醃

菜的保質期較長，與其防

腐方法有關。香港營養

師協會代表註冊營養師

馮鈞傑指，醃菜是一種

通過發酵或醃製過程進行保存的食品。它們通常被用作調味料或配菜，在世界各地的飲食

文化中都很常見。醃菜主要分為發酵類及非發酵類。一方面，它們含有膳食纖維、維生素和礦物

質，其發酵過程亦會產生對人體有益的益生菌（probiotics）；但另一方面，醃菜一般鈉含量較高，經

常食用會增加患上高血壓的風險。高血壓若不及早診治，可引致心臟病、中風和腎衰竭等。

此外，世界癌症研究基金會（World Cancer Research Fund，WCRF）於2018年的報告指

出食用鹽漬食品（包括醃菜）可能是胃癌的誘因。

鹽醃是其中一種常見的醃製蔬菜方法。蔬菜加入鹽後，水分會自然流出，形成「脫水」

的效果，抑制微生物繁殖，不同種類或品牌的醃菜的鹽使用量可以有很大的差異。醋醃是另

一種常見的醃製蔬菜方法，原理是利用醋降低產品的酸鹼值（pH值），從而抑制微生物

生長。配製德國酸菜和泡菜等醃菜則通常會經過發酵，其過程中產生的酸可抑制有

害的微生物生長。另外，山梨酸（sorbic acid）和苯甲酸（benzoic acid）是2種製作醃

菜時較為常用的防腐劑，前者能有效減慢多種可令食物變壞的微生物（例如細菌和

霉菌）生長，而後者則可協助防止酵母菌和霉菌生長。

醃菜介紹
常見的防腐方法

醃菜高鈉
對我嘅影響唔
算大，因為產品
包裝都寫明有幾
多鈉，就住食
就可以。

醃菜點
都唔可以取
代新鮮蔬
菜㗎！

有腸胃問題病史，
例如腸易激綜合症

2對醃製過程中使用的
成分敏感或過敏

1

需要低鈉飲食的
健康狀況，例如高血壓、

心臟病或慢性腎衰竭
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