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今天本港天氣預測

25℃-29℃
大致多雲

A1 要 聞

反式脂肪超標 酥皮湯蛋撻上榜

「老闆，要一份炸雞腿」 、 「一份煎釀三
寶」 ……傍晚時分的灣仔，不少市民回家前，
趕到小吃檔吃一份炸物 「放縱」 一下；看着小
吃檔前的炸牛丸、煎釀三寶，有市民坦言，
「知道不健康，但總是忍不住口，發胖就發胖
吧！」 在不遠處的麵包舖，有市民右手提着半
打蛋撻，左手將一塊蛋撻送入口中。

食安中心測出6樣本超標
不少人都喜歡美味的酥皮及油炸食品，但

往往忽略了食用太多，不僅會肥胖，更可能因
為製作該類食品時使用了 「部分氫化油」 ，產
生反式脂肪，增加罹患冠心病風險。

食安中心研究149個從主要食品雜貨店及
受歡迎食店收集預先包裝及非預先包裝食品樣
本，來自超市、快餐店及餐廳等，並就五類可
能含工業生產反式脂肪食品進行研習，包括油
脂、人造牛油和塗抹醬、預先包裝食品、即食
食品及雜項（本地特色食品）作研究，了解食
品樣本中脂肪酸分布情況。結果發現，有143
樣本符合世衞指引水平，即每100克總脂肪含2
克或以下工業生產反式脂肪；6個樣本含量超
標，分別是蛋撻、油條、兩個酥皮湯的酥皮；
另有兩個屬雜項預先包裝食品，包括響鈴及酸
菜魚湯底料理。其中酥皮超標逾2倍。

食物安全中心高級化驗師（風險評估）洪
志達表示，經過跟進調查超標樣本，發現蛋撻
和兩個酥皮湯的酥皮這三個樣本，或以 「部分

氫化油」 作為配料，而油條、響鈴和酸菜魚湯
底調料的工業生產反式脂肪則可能來自精煉油
或翻熱的油。食安中心向疑用 「部分氫化油」
作為配料的食店提出建議，相關食店已對食物
配方改良，全部跟進樣本符合世衞指引水平。
洪表示，對比食安中心2019年一類範圍相若
的研究，發現超標樣本比率由約四成大幅至
4%，形容市場上的食物相對更安全。

料「部分氫化油」及萬年油所致
食物安全中心顧問醫生（社會醫學）（風

險評估及傳遞）張勇仁說，可產生工業生產反
式脂肪的 「部分氫化油」 ，因成本較低、保存
期長，在20世紀初起被食品工業廣泛採用，以
取代牛油進行烘焙和煎炸食品。攝入過多反式
脂肪會增加患冠心病風險，但因反式脂肪天然
存在，不能完全避免，建議市民將反式脂肪攝
取量限制在總能量1%以下，相當於2000卡路
里飲食中的每日攝取量少於2.2克。他表示，
中心在法例實施後會定期巡視檢驗。

現今愈來愈多科學研究證明，經 「部分氫
化油」 攝取的工業生產的反式脂肪會損害健
康。政府已立法禁止在本地食品供應中使用
「部分氫化油」 。

香港餐飲聯業協會會長黃家和表示，業界
大多已停用含氫化油作為配料，但有一些餐廳
或麵包店，例如製作菠蘿包仍會加一些人造牛
油。他呼籲食肆和麵包店適時停用氫化油。

酥皮及油
炸等 「香口」 美食，暗
藏 「邪惡」 ，反式脂肪含量高，

愈食愈傷 「心」 ！
食物安全中心在超市、便利店、快餐店和連鎖麵包店等，收

集149個食物樣本分析，發現六個樣本的反式脂肪含量超標，大多含
酥皮或經油炸，其中酥皮湯酥皮樣本的反式脂肪含量超標逾兩倍。食安中心
調查後發現，超標的酥皮蛋撻和酥皮湯酥皮，可能因使用 「部分氫化油」 而導致反
式脂肪超標，攝取過多反式脂肪會增加罹患冠心病風險。

為響應世界衞生組織消除工業反式脂肪行動，政府將於12月1日起，禁止在本
地食品供應中使用 「部分氫化油」 。

大公報記者 劉碩源
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酥炸誘惑

◀酥皮類食
品 美 味 但
「邪惡」，
市民進食要
有節制。
大公報記者
林少權攝
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酥皮湯酥皮1

只要是使用可
高溫油炸的植
物油，幾乎都
有反式脂肪，
例如薯條、炸
雞、油條、炸
臭豆腐、炸春
卷、薯片等

油炸物

含反式脂肪6.7克*

超標2.35倍 酥皮湯酥皮2

含反式脂肪6.5克*

超標2.25倍
響鈴卷

含反式脂肪3.1克*

超標55%

酸菜魚湯底調料

含反式脂肪2.2克*

超標10%

蛋 撻

含反式脂肪2.2克*

超標10%油 條

含反式脂肪2.6克*

超標30%

註：世界衞生組織指引水平：每100克總脂
肪含2克或以下工業生產反式脂肪

反式脂肪與人體的
膽固醇含量息息相關。

但首先要認清，膽固醇不一定有害，人體
血液中的膽固醇有好壞之分。

．好膽固醇：高密度脂蛋白膽固醇
（HDL-C），能保護血管壁及預防冠心
病。

．壞膽固醇：低密度脂蛋白膽固醇
（LDL-C），會加速血管內的脂肪積
聚，增加患上血管閉塞和冠心病（冠狀動
脈心臟病）的風險。

世界衞生組織發表的報告指出，至今
暫沒有證據顯示天然反式脂肪的普遍攝取
量與患上冠心病的風險有關，但每年約有
54萬宗死亡病例與攝入工業生產的反式
脂肪有關。若能從食品供應消除部分工業
生產的反式脂肪，明顯有利健康。

心臟病是本港第三大疾病殺手，僅次
於腫瘤癌症和肺炎。根據衞生署數據，
2020年有逾6500名港人死於心臟病，當
中因患冠心病離世的人佔總逾六成。該署
2019年的資料顯示，每天平均約有10.2
人因冠心病致死，而最常見的心臟病患者
年齡介乎50至60歲。隨着現代人生活習
慣轉變，心血管疾病呈現年輕化，死亡個
案不乏30多歲的年輕病患。

資料來源：消費者委員會及衞生署

常見含有反式脂肪的食物

*每100克總脂肪含
工業生產反式脂
肪克數

高溫烘烤需要穩
定的植物油，以
及需要容易凝固
的油脂，所以糕
點類基本上都含
有反式脂肪，例
如餅乾、蛋糕、
麵包等

糕點類

酥皮類食物的
反式脂肪比糕
點類更多，例
如蛋撻、水果
派、叉燒酥、
各式酥餅（太
陽 餅 、 老 婆
餅）等

酥皮類

奶類也含有反式脂
肪，如果製程中再
加上其他油脂，反
式脂肪的量更難控
制，例如人造奶
油、奶昔、冰淇淋
等，還有西餐的焗
烤、濃湯等

奶油類

奶油霜、花生
醬、麵包抹醬

糖果類如牛軋
糖等

抹醬類

其 他

大公報記者整理

之前會覺得吃炸物最多
就是肥胖問題，沒有聯想到
反式脂肪，若禁止部分氫化
油的使用可降低吃到反式脂
肪超標食物的概率，都是好
事，會放心些。

有聽過反式脂肪，但
不是很清楚，知道食太多
油炸或甜食對身體不是太
好。我相信多數人跟我的
認知差不多，應該增加相
關宣傳教育。張小姐陳先生

想不到不止肥胖 炸物甜食有損健康市民有
Say

6個樣本反式脂肪超標

健康小百科

反式脂肪：
冠心病元兇

「部分氫化油」 是指有經過氫
化的過程，但並無因為該過程而完

全飽和的油或脂肪，是工業生產的反式脂肪的主要
來源。根據《2021年食物內有害物質（修訂）規
例》指引，本港將於2023年12月1日起禁止輸入和
售賣含有 「部分氫化油」 的食物，包括預先包裝和
非預先包裝食物，以及食用油脂，例如人造牛油和
起酥油等。

反式脂肪Q&A

資料來源：食物安全中心

A

下月起禁售含􀎠部分氫化油􀎡食物
話你知

A

Q

Q

Q

反式脂肪是什麼？

反式脂肪屬於不飽和脂肪。當油加入氫，從液
體狀轉為半固體狀時，可產生反式脂肪，這個
程序稱為 「氫化過程」 。食品製造商通常會採
用此過程以延長食物的保質期和增加口感。

反式脂肪的建議攝取量是多少？

目前世界衞生組織和聯合國糧食及農業組織建
議，反式脂肪攝取量應維持於極低水平，即少
於人體每日所需熱量的1%。以每日攝取2000
卡路里熱量的人為例，反式脂肪的每日攝取量
應少於2.2克。

如何減少反式脂肪攝取量？

•細閱食物標籤，選擇含有較少反式脂肪的食
物，避免進食以氫化植物油或氫化脂肪作配
料的食物。

•避免使用氫化油和脂肪煮食或配製食物。

•保持飲食均衡，少吃油炸及高脂肪的食物。
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