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朱古力富營養價值？
可可粒大約含有40%至50%的脂肪

若廠商只用上可可粒一種材料去製造

朱古力，那便是含有100%可可的朱古力。

視乎來源、品種、生長條件和收成時間，經

過烤烘和除殼後的可可粒大約含有40%至

50%的脂肪。因此，純粹由可可粒作為單一

成分製成的100%可可朱古力每100克產品

大約含有40至50克脂肪。若朱古力配方加

入其他沒有脂肪的材料（例如糖和脫脂奶

粉），產品的脂肪百分比便會降低。

另一方面，由於不同品種的可可豆含

有脂肪的比例存有差異，而可可脂不足夠的

朱古力可能會較乾涸及苦澀，但太多可可脂

又會導致口感太油膩。因此廠商可能會選擇

在配方中加入適量額外的可可脂，以獲得更

順滑的口感並減少澀味。這樣做後，產品的

脂肪百分比便會增加。

廠商有時亦會在朱古力中添加其他油

脂，例如棕櫚油、椰子油、橄欖油等，以達到

提升產品的風味，調整成本及延長保存期等

目的。同樣地，這些油

類亦會影響朱古力的

總脂肪量和脂肪成分。

留意飽和脂肪含量

總括而言，消費者不應只根據脂肪含量

來選擇朱古力，因為單憑脂肪含量百分比並

不能全面反映朱古力的營養成分。這是因為

以重量計脂肪百分比較低的產品原因可能是

產品的可可百分比較低和糖含量較高。選擇

時，比較可可含量相同的兩款產品會更合理，

因為它們的預期脂肪重量百分比大致相同。

此外，消費者在評估每100克產品的脂肪含

量之前，應細閱朱古力標籤上的成分表，看

看是否添加了可可脂或其他脂肪。考慮到

這些因素後，消費者可以選擇總脂肪和飽

和脂肪含量較低的產品。

糖含量也不可忽視

一般而言，朱古力產品中的可可含

量比例若下降，添加糖的含量比例通常會

上升。此外，牛奶朱古力因含有乳糖和添

加糖，其糖含量往往較高。過量食用牛奶

朱古力，會容易攝取過多的糖。黑朱古力

的糖含量與大部分糖果相比則較少。即使

如此，無論是黑朱古力還是加糖牛奶朱古

力，進食都要有節制，切忌無限放縱。

含有纖維、微量營養素和

多酚類化合物

可可是纖維和多種微量

營養素（包括鐵、鉀、鎂、磷

和鋅）的來源。此外，可可

含有豐富的多酚類化合物

（例如黃烷醇和類黃酮），

對健康有好處。近年亦有研

究顯示，食用朱古力或可可產

品可助改善血脂和心臟病的風險。美國食

品及藥物管理局（USFDA）早前亦批准了

一個關於食用含有豐富黃烷醇的可可有益

健康的聲稱。但要留意，可可豆含可可固

形物及可可脂，而抗氧化物只儲存在可可

固形物中，可可脂則不含抗氧化物。

抗氧化物黃烷醇是一種類黃酮，屬

多酚類化合物，常見於蔬果，紅酒及可可。

在所有可可和朱古力產品中，天然處理的

不加糖可可粉能提供最

多黃烷醇，並且營養豐富且熱量相對較低。

然而，可可含量較高的黑朱古力產品亦理應

含有較多類黃酮，惟這些抗氧化物同時會帶

來酸味及苦澀口感。因此製造商可能會使用

不同的工序來降低朱古力中的酸度及苦澀

度，但過程或會導致總類黃酮含量降低。此

外，如果加長可可豆的烘焙時間和提高烘焙

溫度，當中的多酚類化合物總量會隨之而減

少。因此，進食淺度烘焙的朱古力更適合吸

收多酚類化合物。抗氧化物會隨時間流失，

有研究指出存放18個月後的可可產品當中

的抗氧化物已大大減低。與黑朱古力相較之

下，牛奶朱古力的可可含量通常較低，糖含

量較高，而多酚類化合物含量整體也少約3

至4倍。此外，有研究顯示牛奶可能會抑制

黃烷醇的吸收。由於黃烷醇

只存在於可可固形物而不

存在於可可脂中，因此

白朱古力不會含有黃

烷醇。

總乳固體和乳脂
9款牛奶朱古力樣本檢出的總乳固體

（即奶含量）由每100克23.0克至34.3克，

全部符合CXS87標準最少含有12%至14%

的要求。當中有7款有標示其總乳固體。

9款牛奶朱古力樣本檢出的乳脂含量

由每100克4.2克至8.9克，全部符合CXS87

表三：朱古力的可可含量及奶含量研究
樣
本
編
號

標籤資料 可可含量相關資料及測試結果 [2] 奶含量相關資料及測試結果 [2]

產品名稱及描述 [1]
可可含量
標示值

測試結果
奶含量
標示值

測試結果

可可脂
非脂可可
固形物

可可含量 咖啡因 可可鹼 奶含量 乳脂
非脂乳
固形物

(%) (克/100克) (%) (毫克/100克) (%) (%) (克/100克)
黑朱古力(標示可可含量70%至80%及成分表有列出糖)

1 Divine Deliciously Smooth Dark Chocolate 70% Cocoa 70 46.0 24.7 70.7 69.0 671.7 / – – –

2
Meurisse Dark Chocolate from Papua New Guinea
73% Cacao 73 43.2 25.5 68.7 114.7 651.1 / – – –

3 Lindt Excellence MILD 70% Cocoa Mild Dark Chocolate 70 47.2 21.1 68.3 73.8 558.5 / – – –

4
La Maison Du Chocolat Paris 70% Mexique Intense
Dark Chocolate Bitter Roasted Single Origin 70 43.0 27.0 70.0 68.1 741.0 / – – –

5 Ghirardelli Intense Dark 72% Cacao Dark Chocolate 72 47.5 24.9 72.4 84.8 660.9 / – – –

6
Venchi Montezuma Nibs 75% Cocoa Extra Dark Chocolate 
with Roasted Cocoa Nibs 75 41.7 28.7 70.4 98.1 764.0 / 0.1 0.1 –

7
Godiva Signature 72% Cacao Dark Chocolate
醇享系列72% 可可黑巧克力 72 39.2 24.5 63.7 74.3 662.1 / 2 0.8 1.2

8 Pralus Organics Tropical Chocolate - Madagascar Criollo 75% 75 43.6 30.0 73.6 128.6 770.1 / – – –

9 Morinaga Carré de Chocolat (Cacao 70) 70 40.0 25.6 65.6 83.3 685.3 / 2.1 0.5 1.6

10 Café-Tasse Extra Dark Chocolate 77% Cocoa 77 38.7 32.1 70.8 93.0 870.9 / 0.1 0.1 –

11 M&S Food Single Origin Dark Chocolate 75% Cocoa 75 43.9 26.0 69.9 107.3 672.4 / 0.1 0.1 –

12 Royce Pure Chocolate - Mild Bitter Cacao 80% 80 41.2 25.7 66.9 75.1 696.7 / 2.8 0.4 2.4

13 Lucullus 73% Dark Chocolate Bar 73 37.7 22.8 60.5 58.5 626.8 / 3 0.6 2.4

14 Galler Dark Chocolate 70% Cocoa 70 38.4 25.5 63.9 73.8 691.8 / 1.8 0.4 1.4

15 Food Nation Dark Chocolate 72% Organic Dark Chocolate 72 40.0 30.2 70.2 115.3 790.4 / 1.1 0.3 0.8

16
Millésime Chocolat Équateur Noir 70% (70% Cocoa Dark 
Chocolate Ecuador) 70 51.1 23.5 74.6 99.0 606.5 / 0.5 0.1 0.4

17 Domori Cacao Criollo 70% Porcelana Dark Chocolate 70 39.8 25.2 65.0 209.3 545.9 / – – –

18 Amedei Blanco De Criollo Extra Dark Chocolate 70% 70 43.2 24.6 67.8 107.0 630.0 / 0.4 – 0.4

黑朱古力(標示可可含量70%至80%及聲稱無添加糖)

19 Valor 70% Dark Chocolate No Sugar Added 70 34.9 28.5 63.4 84.2 771.6 / – – –

20
Chocolat Stella No Added Sugar Dark Chocolate with 
Cocoa Nibs 72% 72 43.3 29.8 73.1 125.9 769.5 / 2.6 2.6 –

牛奶朱古力 (標示可可含量 30%)

21 Lindt Swiss Classic Swiss Milk Chocolate 31 26.3 4.2 30.5 18.6 110.7 20 30 5.1 24.9

22 Jacquot Milk Chocolate Bar 33 29.1 4.5 33.6 20.3 119.6 17 32.1 7.4 24.7

23 Milka Alpine Milk Bar 瑞士牛奶朱古力 30 24.7 5.8 30.5 22.6 157.9 18 30.7 6.0 24.7

24
Choklad Ljus Milk Chocolate (UTZ Certified)
牛奶朱古力獲UTZ認證 30 24.9 5.6 30.5 23.4 148.8 16 34.3 4.8 29.5

25
Feodora Deluxe Chocolate Superior Milk Chocolate with 
37% Cocoa 37 30.8 8.2 39.0 40.0 214.3 / 25 6.3 18.7

26 Coles Belgian Milk Chocolate 31.5 28.1 4.4 32.5 15.7 121.1 21.5 23 5.9 17.1

27 Green & Blacks Organic Organic Milk Chocolate 37% Cocoa 37 28.2 6.8 35.0 23.5 187.5 24 25.6 8.3 17.3

牛奶朱古力 (標示可可含量 ＞30%)

28 Cadbury 吉百利 Dairy Milk Milk Chocolate 27 22.5 4.6 27.1 18.2 123.3 24 25.8 8.9 16.9

牛奶朱古力 (沒有標示可可含量)

29 Meadows Belgian Milk Chocolate / 27.5 7.9 35.4 29.1 216.5 / 25.1 4.2 20.9

[1] 各分類內的樣本按表一的總評分由高至低排列。 [2]  / 沒有標示    – 沒有檢出註

朱古力研究篇（續）
標準最少含有2.5%至3.5%的要求。

由於奶類屬於致敏物質，根據《食

物及藥物（成分組合及標籤）規例》，所有

預先包裝食物如含有奶類，必須按照該規

例的規定標示。因此，20款黑朱古力樣本

也進行奶含量測試，以檢視該等樣本是否

含有奶類成分。結果在其中12款黑朱古力

樣本檢出非脂乳固形物及/或乳脂，顯示

可能含有奶類成分。然而，當中有2款樣本

「Lucullus」（#13）和「Millésime」（#16）

並沒有在標籤標示含有奶類，本會已將該

等樣本的資料交予食物

安全中心跟進。

	● 朱古力可以成為健康飲食的一部分，但不宜經常食用。

	● 每周朱古力的攝取量應限制在100克以下。

	● 應選擇可可含量較高（如>70%）的黑朱古力，以攝取有益健康的多酚類化合物。

一般來說，可可含量百分比越高，多酚就愈多，糖也愈少。

	● 留意營養標籤。

	● 宜選擇成分較簡單及較少添加物的朱古力。

食用朱古力小貼士

我好相信食物標

籤，因為可以睇到食

物嘅營養同成分，例如睇

到脂肪同糖嘅含量。不過，

原來標籤都可以同測試

結果有差異㗎？


