
糖 分：20.4克
油 分：62.5克
鹽 分：111毫克
相等於：4茶匙糖 +

12.5茶匙油

資料來源：浸會大學生物系研究員梁浩文及註冊營養師李杏榆

*急步行定義為約每小時6公里（以60公斤體重的人計算，僅作參考）

糖蓮藕9

熱量排名：2
急步行消耗所有熱量需時
184分鐘
熱量雖與合桃差不多，但主
要含飽和脂肪甚至反式脂肪
，容易增加壞膽固醇LDL

軟糖7

熱量排名：7
急步行消耗所有熱量需時33分鐘

糖 分：48.7克
油 分：0.71克
鹽 分：32毫克
相等於：9.5茶匙糖+

0.5茶匙油

糖 分：3.9克
油 分：32.8克

熱量排名：5
急步行消耗所有熱量
需時90分鐘

鹽 分：405毫克
相等於：1茶匙糖+6.5茶匙油

開心果4
糖 分：5.8克
油 分：48.7克

黑瓜子3

熱量排名：8
急步行消耗所有熱量需時18分鐘

品嘗賀年食品，小心墮入 「發福肥豬」 陷阱！大公報記者日前在市面
抽查9款賀年食品，交浸會大學生物系測試。結果發現，糖蓮藕的糖分及合桃

的油分，以進食100克計算，已超出世衛建議成人每日攝取量最高達15%。其中
糖蓮藕因是添加糖，容易令人增加體重，成為今次測試 「最不健康」 食品。部分
樣本即使糖、油未超標，亦不代表健康，註冊營養師指出，小春卷熱量驚人，進
食100克已等於攝取4茶匙糖及12.5茶匙油，加上內含大量飽和脂肪及反式脂肪，

容易增加壞膽固醇，損害心臟健康，建議每日
食用只能少於一隻手掌心分量。

豬年將至，家中全盒肯定會放置各
式各樣賀年食品，但這些美味 「魔鬼」
大多屬高熱量食物，很多人於農曆新年
幾天，體重都會不自覺地暴升。記者日
前在市面搜羅九款最常見的賀年食品，
包括紅瓜子、黑瓜子、糖蓮藕、開心果
、合桃、軟糖、腰果、花生糖及小春卷
並交與浸會大學生物系研究員梁浩文，
在九個樣本各取100克油分、鹽分及糖分
進行檢測。

測試鹽分的過程中，梁浩文先將樣
本浸在水中提取溶液，然後用儀器觀察
水的密度，密度愈高代表鹽分愈高。檢
測糖分方面，他將樣本浸於水中提取溶

液，再加入試劑測試，試劑變得愈深
色，代表含糖量愈高。油分方面，

他將樣本浸入有機溶劑，連續翻
蒸19小時，再將液體以攝氏130
度高溫焗一晚，然後量度淨
重量。按世界衛生組織
建議，成人每日

攝取量鹽分應少於2000毫克、糖分應少
於50克、油分應少於65克。

檢測結果發現，糖蓮藕含糖分最高
，達57.2克，若進食100克，即超出世衛
標準約15%；軟糖的糖分亦不遑多讓，進
食同一分量已近每日上限。油分方面，
以合桃所含的最高，每進食100克，便已
告超出世衛標準約5%。至於同等分量的
小春卷，油分已達每日攝取上限九成六
，近乎 「爆燈」。不過，所有樣本的鹽
分都沒有超過世衛建議的每日攝取量。

每天勿食超出掌心分量
梁浩文指出，9個樣本中，以小春卷

的結果最令人感意外： 「小春卷油、鹽
、糖幾個指數都係偏高，由於香脆可口
，細細條又唔太覺，不知不覺就會愈食
愈多。」

註冊營養師李杏榆分析，9個樣本中
，糖蓮藕熱量雖然不算太高，但仍登上
最不健康賀年食品榜首，原因是糖蓮藕
含最高糖分，而且是添加糖，容易令人
增加體重。她提醒需要控制體重和血糖
的人士不宜多吃。小春卷是緊跟糖蓮藕
之後的不健康賀年食品， 「進食100克小
春卷等於攝入4茶匙糖同12.5茶匙油嘅熱
量，足足要快步走三個鐘先可以抵銷。
而且，小春卷含有大量飽和脂肪同反式
脂肪，容易增加壞膽固醇，所以少食為
妙。」

李杏榆補充，合桃雖然油分多，但
屬好的脂肪酸，有助保護心血管健康，
所以可列為最健康賀年食品。紅瓜子較
少油少鹽，熱量最低，亦較黑瓜子
健康，只需急行10分鐘便已可抵
銷熱量。她建議，市民進食賀年
食品時，每天總攝取量不宜多於

一隻手掌心分量，更不要
當正餐。

賀年食品健康排名 （每百克）

熱量排名：1
急步行消耗所有熱量需時185分鐘*
雖然多油分，但屬好的脂肪酸，
有助保護心血管健康

糖 分：8.75克
油 分：68.2克
鹽 分：281毫克
相等於：1.5茶匙糖+13.5茶匙油

糖 分：0克
油 分：7.21克
鹽 分：105毫克
相等於：0茶匙糖+1.5茶匙油

紅瓜子2
糖 分：0克
油 分：3.86克
鹽 分：62毫克
相等於：0茶匙糖+

1茶匙油

熱量排名：9
急步行消耗所有熱量需時
10分鐘
紅瓜子較黑瓜子健康，因較
少油及較少鹽

熱量排名：4
急步行消耗所有熱量需時131分鐘

鹽 分：485毫克
相等於：1茶匙糖+9.5茶匙油

花生糖6
糖 分：36.2克
油 分：53.8克

熱量排名：3
急步行消耗所有熱量需時180分鐘

鹽 分：72毫克
相等於：7.5茶匙糖+10.5茶匙油

熱量排名：6
急步行消耗所有熱量需時69分鐘
最高糖，而且是添加糖，易增加
體重，需要控制體重和血糖的
人士，更不宜多吃

糖 分：57.2克
油 分：1.5克
鹽 分：12毫克
相等於：11.5茶匙糖+0.5茶匙油

1 合桃

5 腰果

小春卷8

賀年食品大檢測 日嘗百克糖油爆燈

濃茶檸水消滯有根據
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大時大節，大人小朋友都容易 「食
滯」，坊間稱喝濃茶或檸檬水可以消滯
，是否可信？註冊營養師李杏榆指出，
進食過量高脂肪食物，胃部未能及時消
化脂肪，便會出現飽滯情況。茶含有丹
寧酸及咖啡因，可刺激胃酸分泌，加快
食物分解過程，的確可以解膩。惟飲用
過量則會影響鐵質吸收及影響睡眠質素
，故此貧血及失眠人士不宜經常飲用，

晚上亦不宜喝濃茶。

控制體重宜「七成飽」
至於檸檬水，酸性能刺激胃酸分泌

和腸臟蠕動，水亦能促進新陳代謝，同
樣有助消滯。進食奇異果、菠蘿等較酸
水果亦能幫助消化，因為此類水果含有
豐富分解蛋白質的酵素，可減輕飽滯感
覺，但分量以一個拳頭大小為準。至於

控制體重，重要的還是每餐「七成飽」。
浸會大學生物系研究員梁浩文稱，

賀年食品添加大量糖及鹽，或採取油炸
方式製作，其中一個目的是可以防腐，
延長食用限期。 「細菌喺高糖或高鹽嘅
環境下無法生存，所以唔使放入雪櫃都
可以放得耐。不過，一旦空氣潮濕，細
菌就會再次依附喺上面，有機會令食物
變壞。」

糖藕最易肥 小春卷最􀎠傷心􀎡

繞道迎首個上班日
五大注意位曝光

▲註冊營養師李杏榆指出，
茶含有丹寧酸及咖啡因，可
刺激胃酸分泌，加速分解食
物 「解膩」

獨 家 報 道
大公報記者 劉心（文） 李小榣（圖）
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