
表一：10款常見的肉類及代替品未煮時的營養素含量

營養素 
(每100克
食用部分)

紅肉* 白肉*

大西
洋三
文魚 
[1]

蝦
[1]

雞蛋 
[1]

豬大里脊
肉塊 (新
鮮，連
骨，瘦肉) 
[1]

豬腩
排 (新
鮮，半
肥瘦) 
[1]

牛柳 
(去骨，
瘦肉) 
[2]

牛上後腰
脊肉 (半
肥瘦，肥
肉削切至
1/8吋) [1]

雞腿肉 [1]
雞胸
肉 
(去皮) 
[1]

雞翼 [1]

連皮 去皮 連皮 去皮

能量 (千卡) 127 277 136 201 214 120 120 191 126 208 71 143

蛋白質 (克) 22 15.5 22.2 20.3 16.4 19.2 22.5 17.5 22 20.4 13.6 12.6

總脂肪 (克) 3.71 23.4 5.2 12.7 16 4.22 2.62 12.8 3.54 13.4 1.01 9.51

飽和脂肪 (克) 1.1 7.53 1.95 5.13 4.37 1.05 0.563 3.54 0.94 3.05 0.261 3.13

膽固醇 (毫克) 69 80 58 75 93 91 73 111 57 55 126 372

鐵 (毫克) 0.65 0.91 2.2 1.48 0.69 0.78 0.37 0.46 0.88 0.34 0.21 1.75

鋅 (毫克) 1.86 2.5 3.8 3.55 1.47 1.76 0.68 1.21 1.63 0.36 0.97 1.29

註 紅色字： 總脂肪、飽和脂肪或膽固醇含量在10個 
  類別中最高

綠色字： 蛋白質或礦物質含量在10個類別中最高
藍色字： 總脂肪、飽和脂肪或膽固醇含量在10個 
  類別中最低

表二：部分營養素的功用及每日建議攝入量
營養素 蛋白質 (克) [1] 總脂肪 (克) [2] 飽和脂肪 (克) [2] 膳食膽固醇 鐵 (毫克) [1] 鋅 (毫克) [1]

對人體的功用
製造、修補及
維持健康的
身體組織

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

—

是人體細胞膜的主要
成分，亦是合成維他命D、
膽汁和部分荷爾蒙的

必需元素

維持正常的
造血功能。如
攝取不足會導
致缺鐵性貧血

有助生長、
發展、睪丸發育成
熟、神經功能、傷口
癒合和維持人體的
免疫系統

攝入過量的影響
增加肝臟及
腎臟的負擔

引致肥胖，增加
患上慢性疾病，
例如心臟病、高
血壓的風險

令血液中的壞膽
固醇上升，增加
患上心血管疾病
的風險

如人體調節膽固醇的機
能失效，過量攝入膽固醇
會引致血液中的膽固醇升
高，或可能積聚在血管的
內壁上，形成血管閉塞

便秘、影響
其他礦物質
（例如鋅）
的吸收

嘔吐、肚痛、
影響鐵質吸收

中等強度身體活動水平
的5歲小童的每日推薦攝
入量或攝取上限

30
男：不超過46.7
女：不超過43.3

男：不超過12.4
女：不超過11.6

不適用

10 5.5

每日攝取2,000千卡能量
的18歲成人的每日推薦
攝入量或攝取上限

男：65
女：55

不超過
66.7

不超過
22.2

男：12
女：18

男：12.5
女：8.5

低強度身體活動水平的
65歲長者的每日推薦攝
入量或攝取上限

男：72
女：62

男：不超過63.3
女：不超過51.7

男：不超過21.1
女：不超過17.2

男：12
女：10

男：12.0
女：8.5

註 [1] 每日推薦攝入量是根據中國營養學會《中國居民膳食營養素參考攝入量
（2023年版）》的推薦攝入量（recommended nutrient intake，RNI）。

[2] 每日攝取上限是根據中國營養學會《中國居民膳食營養素參考攝入量
（2023年版）》的宏量營養素可接受範圍（acceptable macronutr ient 

distribution range，AMDR）的上限。中等強度身體活動水平的5歲男童和女童每天
分別需要1,400千卡和1,300千卡能量；低強度身體活動水平的65歲男士和女士每
天分別需要1,900千卡和1,550千卡能量。

表三：現時不同地區飼養禽
畜時有沒有許可使用的激素
類別

中國
內地

歐
盟
英國 美國

澳
洲
日本 香港

豬

沒有 沒有 沒有

沒有 沒有

沒有

不可
檢出
違禁
激素
殘餘

牛 有 有*

羊 有*
沒有家禽 沒有

年齡範圍
2至
5歲

6至
11歲

12至
17歲

18至
64歲

65歲或
以上

建議每日分量
（以兩計算）

1.5－3 3－5 4－6 5－8 5－6

註 *只能使用於供肉的生畜

* 分類參考IARC《紅肉與加工肉》專刊

[1]  營養素含量根據美國農業部轄下的營養素資料數
據庫的資料。

[2]  營養素含量根據澳洲新西蘭食品標準管理局的資料。


