
場使用的營養標籤上的數字模糊不清，由於

無法閱讀，因此無從評估其準確度。本會已將

該樣本的資料轉交食物安全中心跟進，並敦

促各廠商完善其產品的營養標籤。

脂肪 有樣本比標籤標示多 23% 

脂肪測試包括總脂肪、飽和脂肪和反

式脂肪的含量。

20款黑朱古力樣本檢出的總脂肪含

量由每100克35.2克至50.7克；檢出的飽和

脂肪含量由每100克22.4克至32.1克。檢出

總脂肪含量和飽和脂肪含量最高的樣本都

是「Millésime」Chocolat Équateur Noir70%

（70% Cocoa Dark Chocolate Ecuador）

（#16），檢出的總脂肪含量比其營養標籤

標示的每100克41.23克高出23%，而檢出的

飽和脂肪含量更比其營養標籤標示的每100

克14克高出129.3%。檢出飽和脂肪含量比

其營養標籤標示值高出超過20%的樣本還

有「Domori」Cacao Criollo 70% Porcelana 

Dark Chocolate（#17）和「Lucullus」73% 

Dark Chocolate Bar（#13），分別高出80.0%

和34.4%。

此外，所有樣本中，只有2款牛奶朱

古力（#27和#28）檢出反式脂肪，檢出

量由每100克0.1克至0.2克。其中#27在

其營養標籤標示反式脂肪含量為 

每100克0克，根據《營養標籤及

營養聲稱技術指引》，含有每

100克0.3克或以下反式脂肪

的食品，可以標示含量為每 

100克0克。而另1款樣本

（#28）因為營養標籤上的數

字模糊不清，因此無法比較。

20款黑朱古力樣本平均檢出的總脂

肪含量為每100克42.8克，而9款牛奶朱古

力樣本平均檢出的總脂肪含量則為每100克

33.3克，黑朱古力樣本比牛奶朱古力樣本

高28.5%。

碳水化合物和糖

有樣本比標示相差大

是次測試各樣本的可獲得的碳水化

合物（available carbohydrates）含量，即是

總碳水化合物（total carbohydrates）減去不

會提供能量的膳食纖維含量。在本港市面

的食品，如果其營養標籤只標示「碳水化合

物」（carbohydrates），一般是指可獲得的

碳水化合物含量，除非標籤上另有說明。

20 款 黑 朱古力樣本 檢出可 獲 得

的碳水化合物含量由每100克28.5克至

39.5克。其中2款黑朱古力樣本檢出可

獲得的碳水化合物含量比其營養標籤標

示值低超過20%，分別是「Mor inaga」 

Carré de Chocolat (Cacao 70)（#9）

和「Mi l lésime」 Choco lat Équateur 

Noir 70% (70% Cocoa Dark Chocolate 

Ecuador)（#16）。

20 款 黑 朱古力樣本

檢出的糖含量由沒有檢

出至每100克36.0克。

其中3款黑朱古力樣本

檢 出 的 糖 含 量 比 其營 養

標籤標示值高出超過20%，

分別為「Royce」 Pure Chocolate - Mild 

Bitter Cacao 80%（#12）、「Galler」 Dark 

Chocolate 70% Cocoa （#14）和「Food 

Nation」 Dark Chocolate 72% Organic 

Dark Chocolate（#15）。

9款牛奶朱古力樣本 檢出可獲得

的碳水化合物含量由每100克46.4克至 

61.0克。除了樣本#28，其他樣本檢出的

可獲得的碳水化合物含量沒有比其

營養標籤標示值低超過20%。

不 過，其 中 有 1 款 樣 本

「Choklad Ljus」 Milk 

Choco l a te  (UTZ 

Certif ied)（#24）

朱古力樣本的可可含量

聲稱字眼

朱古力含咖啡因，
兒童孕婦忌多吃？

咖啡因天然存在於可可豆內，會刺

激中樞神經系統，有提神作用。然而，過

量攝取咖啡因可影響睡眠、引起胃部不

適、心跳加速等。兒童較容易受咖啡因影

響，所以兒童、孕婦和授乳婦女需特別

注意咖啡因的攝取量。歐洲食物安全局

（European Food Safety Authority，簡稱

EFSA）建議兒童每日攝取咖啡因的分量不

要超過每公斤體重3毫克。是次測試的20

款黑朱古力和9款牛奶朱古力樣本平均檢

出的咖啡因含量分別為每100克97.2毫克

和每100克23.5毫克。以一個約20公斤重

的6歲兒童為例，每日不應攝取超過60毫

克咖啡因，即約61.7克黑朱古力或約255克

牛奶朱古力；而對於一個孕婦，每日不應

攝取超過200毫克咖啡因，即約206克黑

朱古力或約851克牛奶朱古力。不論兒童或

成人，如果進食這個分量的黑朱古力或牛

奶朱古力，除了攝取過量咖啡因，連帶脂肪

和糖的攝取量也會過高。

朱古力中的可可鹼（theobromine）對

人有興奮作用，會使人心跳加速及血管擴

張。由於人類對可可鹼的代謝能力強，一般

不會構成健康風險。然而，家中飼養的寵物

則未必能同樣代謝可可鹼，因此，切勿將朱

古力餵給家中的寵物，免生意外。

朱古力的可可含量怎計算？
有朱古力愛好者追求高濃度的可可含

量。不少朱古力產品會在標籤標示其可可含

量，例如70%、最少75%等。是次測試的20

款黑朱古力樣本標示的可可含量在70%至

80%範圍。現時並沒有國際認可的測試標

準計算可可含量，本會委託的化驗所檢出咖

啡因和可可鹼的分量後，參考瑞士「Swiss 

Book of Foodstuffs」的方法，經換算得出

非脂可可固形物的分量。此外，化驗所亦進

行其他測試，量度可可脂的分量。計算兩者

的和，再與標示值作對比。（見表三）

可可脂及非脂可可固形物
20款黑朱古力樣本檢出的可可脂含

量由每100克34.9克至51.1克，全部符合

CXS87標準18%的最低要求；而檢出的非

脂可可固形物含量由每100克21.1克至32.1

克，全部符合CXS87標準14%的最低要求。

9款牛奶朱古力樣本檢出的可可脂含

量由每100克22.5克至30.8克；而檢出的非

脂可可固形物含量由每100克4.2克至8.2

克，全部符合CXS87標準2.5%的最低要求。

總可可固形物
理論上，將可可脂含量和非脂可可固

形物含量相加便得出總可可固形物含量，

即是可可含量。

20款黑朱古力樣本檢出的總可可

固形物含量由每100克60.5克至每100克

74.6克，全部符合CXS87標準35%的最低

要求。

8款牛奶朱古力樣本有標示可可含

量，其檢出的總可可固形物含量由每100

克27.1克至39.0克。另有1款牛奶朱古力樣

本沒有標示可可含量，其檢出的總可可固形

物含量是每100克35.4克。全部符合CXS87

標準25%的最低要求。

陳勁芝指出，大部分朱古力製造商會根

據朱古力配方標註可可百分比，而一般可可百

分比的標註會包括所有可可成分，即可可粒及

可可脂，例如當朱古力配方包含20克糖、5克

可可脂和75克烤可可粒時，朱古力製造商可

能會將其命名為80%可可朱古力。然而，當製

造商根據烘烤的可可粒（仍然有一些水分）和

其他成分（通常是乾的）計算時，在精煉和調

溫後，由於過程中水分會進一步消減，重量百

分比因而會略有不同。在這種情況下，可可的

重量減輕，因此百分比或相應減低。如果朱古

力製造商使用烘焙前可可的重量計算，差異會

更大。在加工過程中也可能會流失部分可可

脂，例如沒有完全從器皿中刮出所有可可脂。

此外，有研究顯示，可可鹼和咖啡因的含量在

不同的可可品種之間會有些差異。而由收割可

可果至製作朱古力的各個工序亦會令可可鹼

和咖啡因的含量愈趨下降。

本會就差異向各代理商或生產商查詢，

獲得的回覆顯示，有部分產品是以朱古力配

方所添加的配料重量計算可可含量百分比，

亦有產品是以可可鹼和咖啡因檢出的分量來

計算非脂可可固形物含量後，再計算可可

含量百分比，惟所採用的換算方程式與本

會的不同，因而獲得不同的數值。
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封面專題
朱古力研究篇以一個中等活動量的6歲男孩和一個一般成人作為例子，他們的能量需要分別

為1600千卡和2000千卡，每日脂肪攝入上限分別為53.3克和66.7克。如果他們分享

檢出總脂肪含量最高的樣本#16，每人各進食半排（即35克），便分別攝入了約17.7克

脂肪，佔各自的每日脂肪攝入限量的33.3%和26.6%。

人物
能量需要
(千卡)

每日脂肪
攝入上限

進食半排樣本#16
所攝入的總脂肪(克)

佔每日脂肪攝入
限量的百分率(%)

中等活動量
的6歲男孩

1600 53.3
17.7

33.3%

一般成人 2000 66.7 26.6%

朱 古 力 都 有

咖 啡 因，有 時 開

工或者捱夜都會帶啲

喺身，血糖低時都

會食一兩塊。

有時候，大意把朱古力放在溫度較高的位置，例如停泊在戶外的汽車中，下車

時忘了帶走。沒有冷氣，陽光會令車內溫度提高，使朱古力融化。那麼，可否把融化

了的朱古力放進雪櫃冷藏使之變回堅硬後再吃呢？香港大學生物科學學院胡美怡

博士指出，朱古力在融化後可能會釋放出揮發性化合物，從而降低味道。然而，若把

融化了的朱古力冷藏，會導致水分凝結，導致朱古力表面形成白色粉狀層，稱為起霜

（blooming），其質地、外觀和味道也會隨之改變。一般而言，融化了的朱古力主要

是外觀、味道和氣味發生變化，仍然可以安全食用。然而，如果朱古力用膠袋盛載，

例如聚乙烯物料，在陽光直射下，一些化學物質有可能因為膠袋受熱而釋出，接觸

到朱古力。如果有懷疑，就不要品嚐。

小知識：融化了的朱古力可否繼續吃？

（接第14頁）

試新款朱古力，

我 會聽 朋友推介！ 

我本身唔食啲味道奇怪

嘅朱古力，不過如果有

朋 友 分 俾 我 試， 

都會試下。


