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外，其餘樣本均通過檢測，食安中心已公布

及採取適當跟進行動。

市民購買預先包裝食物時，應閱讀營

養標籤，選擇鈉含量較低的產品。在配製食

物時減少食鹽的用量，改用香草及香料（例

如蒜頭、薑、香茅、胡椒）等食材來調味。

廠商意見
「Meadows」（#1）及（#13）、

「EarthBound Farm」（#5）及（#16）、

「Birds Eye」（#11）及（#14）的代理商表

示其產品符合香港法例要求。

「Ajinomoto」（#2）的代理商表示

對本會測試結果表示滿意，化學測試顯示

產品不含重金屬鎘、鉻、砷、汞及銻、霉菌

毒素，營養素含量測試顯示產品含膳食纖

維、維他命C及胡蘿蔔素。

「Emborg」（#3）及（#18）的代理商

表示是次測試結果證明#3及#18符合香港

食品法例要求，消費者可安全食用；#3的

食物標籤提供正確的資料供消費者參考，

#18的食物標籤已於2022年6月更新，以提

供正確的資料供消費者參考，測試樣本使

用的是舊標籤。

「M&S」（#10）及（#24）的代理商

表示非常重視產品的品質及安全，上述樣

本測試報告符合預期標準，也在歐盟標準

範圍內。 

高的甜粟米粒及豌豆粒樣本分別

是「Topvalu」（#7）和「Almaverde 

Bio」（#20）。以1份蔬菜計算，進

食80克的#7及#20，即分別進食

了40.4微克和290微克β-胡蘿蔔

素，將β-胡蘿蔔素轉換維他命A

分別為6.7微克和48微克視黃醇

當量，佔男性成人每日建議攝取量

（表四）的1.1%及8.0%。

鈉

含量雖低也應正視

根據《食物及藥物（成分組合及標籤）

規例》，每100克固體食物含不超過40毫克

鈉可稱為「很低鈉（或鹽）」；而每100克固

體食物含不超過5毫克鈉可稱為「無鈉（或

鹽）」。是次測試發現，全部樣本的每100克

鈉含量由沒有檢出至13.4毫克，當中20款沒

有檢出鈉。雖然粟米粒和豌豆粒樣本的鈉含

量很低，但消費者也要注意烹調時應盡量少

鹽少醬料，多使用香草代替食鹽，品嚐食物

的原味，從而減低鈉的攝入量。

的風險。如選擇即食已調味的罐頭甜粟

米粒和豌豆粒，應參考營養標籤，盡量

選擇鈉、糖和脂肪含量較低，以及成分

表不添加糖或鹽的產品。

	● 根據是次測試結果，不同牌子的在產

品售價、食用分量、維他命含量均有差

異。不論甜粟米粒或豌豆粒每100克的

售價差距頗大，購買時消費者宜小心查

看包裝上的產品描述，亦可參考本會測

試結果，從而揀選合適的產品；同時要

留意產品包裝是否完整，並留意保質期

和食用期限，確保產品沒有過期。

食物安全中心意見
是次消委會的安全測試結果顯示，

所有樣本的金屬雜質及霉菌毒素含量全部

合格。就消委會轉介3個有關營養標籤的個

案，食安中心發現2個產品涉嫌違反相關標

籤規例，食安中心已提出檢控，而餘下的1

個產品已沒有在市場出售。

食安中心在2020年至今年7月，共

檢測超過200個甜

粟米粒及豌豆粒樣

本作化學（包括金

屬雜質及營養成分

等）及微生物檢測，

除了2個樣本涉嫌

違反相關標籤規例

表四：每日維他命A建議安全	
攝入量(recommended	safe	intake)

年齡
維他命Ａ

(微克，以視黃醇當量計)

1歲至3歲 400

4歲至6歲 450

7歲至9歲 500

10歲至18歲青少年 600

19歲至65歲 600（男性），500（女性）

65歲以上長者 600

懷孕婦女 800

哺乳期婦女 850

資料來源：世衞和聯合國糧農組織的《Vitamin	and	mineral	

requirements	in	human	nutrition（Second	edition）》

營養標籤標示值和測試結果的差距

根據食安中心《營養標籤及營養聲

稱技術指引》的規定，預先包裝食品的鈉

含量不應高於營養標籤標示值的120%，而

維他命C（添加的維他命除外）和膳食纖維

含量則不應低於營養標籤標示值的80%。

檢測結果發現「Jumbo max」（#9）

的鈉含量測試結果（每100克7.22毫克鈉）

高於營養標籤標示值（每100克3.7毫克

鈉）95%。另「M&S」British Garden Peas

（#24）的營養標籤以鹽含量及「<」標示

數值，而「M&S」Supersweet Sweetcorn

（#10）則以鹽含量標示，相關營養標籤應

以鈉含量及實際數值標示。相關的樣本資

料已經轉交食物安全中心（食安中心）跟

進。營養標籤的資料錯誤有機會誤導消費

者選購不合適的產品，特別是患有長期病

患例如高血壓的人士，本會促請生產商及

代理商正視及改善問題。

給消費者的意見
	● 甜粟米粒和豌豆粒含膳食纖維、礦物質、

維他命C和胡蘿蔔素等營養素。小粒狀

讓小童及長者較容易咀嚼，可加在湯、燉

菜、炒麵或米飯中。消費者亦應多元化進

食，從不同種類的蔬果吸收營養素。

	● 不論是新鮮、罐裝或冷凍的蔬果，1份水

果或蔬菜的分量為80克。是次測試發

現冷凍粟米粒和豌豆粒的鈉含量很低，

味道較清淡，消費者容易會於烹調時加

入較多的鹽和醬料，所以本會建議可多

使用香草以增加味道，並減低鈉的攝入

量。膳食中攝取過多的鈉會增加患高血

壓的機會，亦會增加患上中風及冠心病

根據《中國營養學會》的2013年《中國居民膳食營養

素參考攝入量》，維他命C高度溶於水中，在熱力、光、有

氧及鹼性的環境下不穩定。維他命C易被氧化為脫氫型維他

命C，維他命C在人體內以維他命C及脫氫型維他命C兩種形

式存在，脫氫型維他命C保持維他命C的生物活性，兩者可通

過氧化還原反應互相轉化。不過脫氫型維他命C若被進一步

氧化而破壞其環狀結構，就會喪失維他命C的活性。

根據2016年《Journal of Food Composition and 

Analysis》期刊中一篇文獻比較冷藏、急凍及極低溫冷凍蔬果

在不同儲存的時間下的維他命C含量，發現儲存溫度愈低，

蔬果的維他命C含量下降相對愈少，隨着儲存的時間愈久，

蔬果的維他命C含量下降相對愈多。

根據2013年《International Journal of Scientific & 

Technology Research Volume 2, 

Issue 11》的《Effect of 

Heating on Vitamin 

C Content of Some 

Selected Vegetables》

的資料，烹調蔬菜

表三：常見水果的維他命C含量
常見水果 每100克維他命C含量(毫克)

番石榴 228.3

奇異果 92.7

士多啤梨 58.8

橙 53.2

芒果 27.7

香蕉 8.7

西瓜 8.1

提子 3

富士蘋果 2

資料來源：食安中心的《水果和蔬菜的營養素含量》

時間愈長，愈多維他命C被破壞。以豌豆為例，每100毫升新

鮮豌豆汁含43.44毫克維他命C，以60℃烹調5分鐘後，每100

毫升已煮豌豆汁含38.84毫克維他命C，烹調15分鐘後，維他

命C的含量降至28.96毫克。

根據食物安全中心的《水果和蔬菜的營養素含量》的資

料，除了蔬菜的種類決定維他命C含量外，由於維他命C屬水溶

性，不同的烹煮方法亦會影響蔬菜的維他命C含量。以實驗中

的西蘭花為例，以最常用的方法炒和焯烹煮，焯菜所流失的維

他命C較炒菜多，部分維他命C可能流失到焯菜用的水中；反過

來說，炒菜所流失的維他命C雖然較焯菜少，但炒菜用的食油

分量一般較焯菜多，因此炒菜的脂肪含量較焯菜多。

除了蔬菜，水果是維他命C的主要來源，建議消費者應

每次購買適量的水果，不應長時間大量儲存，另外切開的水

果應儲存於雪櫃內，並應盡快食用。

有樣本的營養標籤以鹽含量或／及「<」標示數值，但相關營養標籤

應以鈉含量及實際數值標示。

維他命A是一種脂溶性維他命。身體產生

維他命A的兩個來源：植物性食物的類胡蘿蔔素

（carotenoids）和動物性食物的

視黃醇（retinol）。

β-胡蘿蔔素是類胡蘿蔔素的其中一種，通常

呈黃橙色，人體進食含β-胡蘿蔔素的食物後，會將

之轉化為維他命 A。

(vitamin A)

(β-carotene)

什麼是 ......




