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0 . 042毫克，鉛 含 量 最高的甜粟 米 粒

及豌豆粒樣本分別是「M&S」（#10）及

「Woolworths」（#22）。「Meadows」（#1）

甜粟米粒樣本檢出微量鎘，檢出量為每公

斤0.006毫克。2款甜粟米粒及9款豌豆粒

樣本檢出鉻，檢出量為每公斤0.025毫克至

0.121毫克，鉻含量最高的甜粟米粒及豌豆

粒樣本分別是「EarthBound Farm」（#5）

及「Woolworths」（#22）。根據《食物攙雜

（金屬雜質含量）規例》的食物分類，冷凍

甜粟米粒為將粟米棒去外皮後，從粟米棒

上分離的粟米粒，被歸類為「穀物」；豌豆

維他命 C

豌豆比甜粟米多

維 他 命 C 又 稱 為 L - 抗 壞 血 酸

（L-ascorbic acid），是水溶性的維他命，

能幫助傷口癒合，維持關節健康及鐵質的

吸收以預防貧血。水果及蔬菜是維他命C

的重要來源，攝取維他命C不足可能會導

致壞血病，牙肉腫脹及出血和關節疼痛。

根 據 世 衞 和 聯 合 國 糧 農 組 織 的

《Vitamin and mineral requirements in 

human nutrition（Second edition）》的資

料，成人及長者的維他命C每日建議營養

素攝取量［recommended nutrient intake

（RNI）］應不少於45毫克，青少年為40毫

克，7個月至9歲兒童為30至35毫克，懷孕

婦女為55毫克，哺乳期婦女則為70毫克。

甜粟米粒樣本的維他命C平均含量

低於豌豆粒樣本的平均含量，以每100克

計，甜粟米粒樣本的維他命C含量由沒有

檢出至6.5毫克，豌豆樣本的含量則由7.9

毫克至21毫克，維他命C含量最高的甜粟

米粒樣本是「Meadows」（#1），而豌豆粒

樣本則是「Woolworths」（#22）及「M&S」

（#24）。以1份蔬菜計算，進食80克的#1

和#22或#24，即分別進食了5.2毫克和

16.8毫克的維他命C，佔世衞的成人及長

者每日建議攝取量的11.6%及37.3%。根據

《食物及藥物（成分組合及標籤）規例》，

維他命C的營養素參考值為100毫克，而

每100克固體食物含不少於其營養素參考

值30%（即30毫克）屬於「高維他命C」食

物；含不少於其營養素參考值15%（即15毫

克），屬於「維他命C來源」食物，10款豌豆

粒樣本屬這類別。

胡蘿蔔素

豌豆普遍含量高於甜粟米

維他命A是脂溶性維他命，是人體需

要的少量必需營養素，可維持視覺系統的

正常運作；幫助身體生長與發展，以及維

持上皮細胞完整性、免疫功能和繁殖。

根據《食物及藥物（成分組合及標

籤）規例》，維他命A定義為以食物所含

的視黃醇及按視黃醇當量計算的β-胡蘿

蔔素（β-carotene）的總和；6微克β-胡

蘿蔔素相等於1微克視黃醇當量（Retinol 

equivalent）；維他命A的營養素參考值為

800微克視黃醇當量，而每100克固體食

物含不少於其營養素參考值30%（即240

微克），屬於「高維他命A」食物；含不少於

其營養素參考值15%（即120微克），屬於

「維他命A來源」食物。

豌豆粒樣本的β-胡蘿蔔素平均含量

普遍高於甜粟米粒樣本的平均含量，以每

100克計，甜粟米粒樣本的β-胡蘿蔔素含

量由23.5微克至50.5微克（轉換維他命A

分別為3.9微克至8.4微克視黃醇當量），豌

豆粒樣本的含量則由233微克至362微克

（轉換維他命A分別為38.8微克至60.3微

克視黃醇當量），當中β-胡蘿蔔素含量最

屬普通豆類（多肉種子，succulent seeds），

被歸類為「豆莢類蔬菜」。鉛、鎘及鉻的相

關含量上限列於表一，全部樣本的檢出量

沒有超過香港的上限。

膳食纖維

甜粟米粒、豌豆粒含量差異大

膳食纖維是植物中不能為人體所消

化的部分，它可促進腸胃健康，幫助排走

身體的廢物，有助預防便秘和冠心病。根

據世界衞生組織（世衞）和聯合國糧農組

織的《Diet, Nutrition and the Prevention 

of Chronic Diseases》的資料，兒童每日應

攝取年齡加5克總膳食纖維，成人和青少年

每日應攝取不少於25克總膳食纖維。

24款樣本中，甜粟米粒樣本的平均總

膳食纖維含量低於豌豆粒樣本的平均含量，

以每100克計，甜粟米粒樣本的總膳食纖維

含量由2.13克至4.81克，豌豆粒樣本的總膳食

纖維含量則由4.76克至8.42克，當中總膳食

纖維含量最高的甜粟米粒及豌豆粒樣本分別

是「佳之選」（#8）和「Topvalu」（#19）。以1

份蔬菜計算，進食80克的#8及#19，即分別進

食了3.8克和6.7克膳食纖維，佔成人和青少年

每日應攝取量的15.2%及26.8%。每100克固

體食物含有不少於3克的膳食纖維可視為「膳

食纖維來源」食物；每100克固體食物含有不

少於6克的膳食纖維可視為「高膳食纖維」食

物。6款甜粟米粒及5款豌豆粒樣本屬「膳食

纖維來源」食物，9款豌豆粒樣本屬「高膳食

纖維」食物。

世衞建議每日應進食最少5份水果及蔬

菜（400克），以預防癌症及其他慢性疾病。香

港衞生署的《香港的健康飲食金字塔》的

資料指2至5歲人士每天應進食最少1份水

果和1.5份蔬菜，6至11歲人士每天應進食

最少2份水果和2份蔬菜，12至65歲或以上

人士每天應進食最少2份水果和3份蔬菜。

英國National Health Service的《5 A Day》

資料指不論是新鮮、罐裝或冷凍類別， 

1份水果或蔬菜的分量為80克，例如：3滿

湯匙罐裝或冷凍豌豆粒或甜粟米粒各算作

1份蔬菜，但不包括其他澱粉性塊莖類食

物如芋頭、木薯和馬鈴薯。
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總膳食鑯維 維他命C β-胡蘿蔔素

表一：香港的甜粟米及豌豆相關的重金屬標準
食物

上限(毫克／公斤)

鉛(Lead) 鎘(Cadmium) 鉻(Chromium)

粟米

穀物(蕎麥、白藜和藜麥
除外)

0.2 — —

穀類(蕎麥、白藜、藜麥、
小麥和米除外)

— 0.1 —

穀物 — — 1

豌豆
豆莢類蔬菜
(Legume vegetables)

0.1 0.1 —

蔬菜(豆類（乾）除外) — — 0.5

—：不適用註

+++ － －－－

－
－

最低 － － －

－

+ +

最高 ++ +

+ +

營養含量分析


