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摘要摘要摘要摘要  

 

 钠摄取量过高与高血压有密切关系，而高血压是导致心血管疾病及

中风等非传染病的风险因素。世界卫生组织建议，成年人每日的盐摄取量

应少于 5 克 (即 2 000 毫克钠 )。在香港，政府亦已于 2018 年 5 月公布策

略及行动计划，以期在 2025 年或之前把市民膳食中的钠摄取量减少 30%。 

 

 在香港，中式粥品常见于中式食肆、快餐店和粥品专卖店。传统上，

中式粥品是本港市民日常 (特别是早餐 )食品之一。粥料五花百门，有只有

一种配料 (米 )的白粥，亦有加入皮蛋、猪肉、牛肉、鸡肉、内脏、猪红、

鱼肉、干瑶柱和粟米等多种配料的各款粥品。因此，中式粥品的钠含量不

但取决于粥底，而且受粥料影响。粥品通常分量颇大 (每碗一般多于 200

毫升 )，就一些粥款的钠含量而论，食用其可能导致摄取大量的钠。  

 

 这次研究旨在：(1)检测本地市面上较常食用中式粥品的钠含量；(2)

监察本地市面上粥品的钠含量变化； (3)促进与业界的沟通，透过改良食

品配方提供钠含量较低和较健康的食物；以及 (4)就市民如何减少从粥品

摄取钠一事制订膳食建议，让消费者在选择食物时有所依据，以减少膳食

中钠的摄取量。  

 

 在 2022 年 11 月至 12 月期间，食物安全中心 (食安中心 )从中式食

肆、快餐店和粥品店收集了合共 174 个较常食用非预先包装粥品样本送

交中心的食物研究化验所分析各样本中的钠含量。当中包括 12 款有配料

中式粥 (117 个样本 )，以及个别可供消费者选择的白粥底 (24 个样本 )和有

味粥底 (已经调味的白粥 )  (33 个样本 )  。  

 

 分析结果显示，所有有配料粥品样本的平均钠含量为每 100 克 270

毫克，钠含量介乎每 100 克 33 毫克至 460 毫克之间。平均钠含量最高的

几款粥品为猪膶粥 (每 100 克含 330 毫克钠 )、鸡粥 (每 100 克含 300 毫克

钠 )、及第粥 (每 100 克含 290 毫克钠 ) 和皮蛋瘦肉粥 (每 100 克含 290 毫

克钠 )。  

 

 平均钠含量最低的粥款是南瓜粥 (每 100 克含 180 毫克钠 )、鱼片粥

∕鱼腩粥 (每 100 克含 220 毫克钠 )和粟米粥 (每 100 克含 220 毫克钠 )。根

据食安中心 “购物卡 ”1 的数据，没有样本达 “高钠 ”水平 (即每 100 克含多

于 600 毫克钠 )。某几个同款的粥品样本其钠含量差异颇大，这种现象显

                                                      
1 1 https://www.cfs.gov.hk/english/programme/programme_nifl/programme_nifl_public_Resources_Shopping_Card.html 
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示这些中式粥品有减低钠含量的空间。整体而言，这次研究所涵盖有配料

粥品的平均钠含量与早前的研究的结果相约。  

 

结论结论结论结论  

 

 这次研究发现，某几款中式粥品 (例如猪膶粥、鸡粥、及第粥和皮

蛋瘦肉粥 )的钠含量相对较高。以蔬菜为主要配料的粥平均钠含量普遍较

低。选吃不同款式的有配料粥品可以对钠摄取量影响很大。尽管没有样本

达 “高钠 ”水平，但由于粥的分量通常颇大，食用某几款粥品 (例如一碗猪

膶粥 )  的钠摄取量可能已接近世界卫生组织建议的每日摄取量上限。此

外，白粥底的钠含量远低于有味粥底，显示在烹煮有配料粥品时选用白粥

而非有味粥作为粥底可减少进食粥品所摄取的钠。  

 

给市民的建议给市民的建议给市民的建议给市民的建议  

 

1.  留意中式粥品的钠含量和小心选择。  

2 .  点选以白粥底而非以有味粥底烹煮的粥品。  

3 .  留意食用粥品的分量，如分量大，可考虑与他人分享。  

4 .  保持均衡和多元化的饮食。  

 

给业界的建议给业界的建议给业界的建议给业界的建议  

 

1.  参考食安中心的《降低食物中钠含量的业界指引》，改良粥底的制作方

法，以减少粥底和有配料粥品的钠含量 (例如：选用钠含量较低的配料，

以及使用天然配料调味和腌制食物 )。  

2 .  提供只加入少许或不加调味料的白粥作为烹煮有配料粥品的粥底，供

消费者选择。  

3 .  除提供标准分量的粥品外，可提供分量较少的粥品，让消费者按需要

选择。  

 

  



 

 

4 

中式粥品的钠含量中式粥品的钠含量中式粥品的钠含量中式粥品的钠含量  

目的目的目的目的  

 

 这次研究旨在： (1)检测本地市面上较常食用中式粥品的钠含量；

(2)监察本地市面上粥品的钠含量变化； (3)促进与业界的沟通，透过改良

食品配方提供钠含量较低和较健康的食物；以及 (4)就市民如何减少从粥

品摄取钠一事制订膳食建议，让消费者在选择食物时有所依据，以减少膳

食中钠的摄取量。  

 

背景背景背景背景  

 

2.  食盐是一种名为氯化钠的化合物，含有 40%钠和 60%氯。钠是维持

人体机能正常运作的必需元素，有助人体保持体液平衡和酸碱平衡。钠同

时也是神经传导和肌肉收缩所需的物质。不过，钠摄取量过高与高血压有

密切关系

1
，而高血压是导致心血管疾病及中风等非传染病的风险因素。 

 

3 .  世界卫生组织 (世卫 )建议，一般成年人每日的盐摄取量应少于 5 克

(即少于 2 000 毫克钠 )2
。  

 

本港市民膳食中钠的摄取量本港市民膳食中钠的摄取量本港市民膳食中钠的摄取量本港市民膳食中钠的摄取量  

 

4 .  根据卫生署进行的《二零二零至二零二二年度人口健康调查》，本港

15 至 84 岁人士每日的盐摄取量为 8.5 克 (即约 3 400 毫克钠 )3
，超出世卫

成年人每日盐摄取量少于 5 克 (2  000 毫克钠 )的建议水平。  

 

5 .  在 2018 年 5 月，香港政府发表《迈向 2025：香港非传染病防控策

略及行动计划》，胪列香港须落实的行动，以期在 2025 年或之前实现针

对非传染病所订下的目标。本港针对非传染病订定的目标共有九项，其中

之一是 “人均每天盐∕钠摄入量相对减少 30%”4
。  

 

本港市民膳食中钠的来源本港市民膳食中钠的来源本港市民膳食中钠的来源本港市民膳食中钠的来源  

 

6 .  传统上，中式粥品是本港市民日常 (特别是早餐 )食品之一。食物安

全中心 (食安中心 )的研究显示，本港成年人膳食中钠的主要来源包括调味

料和酱料 (44%)、汤水 (14%)、加工肉类 (8%)、面包 (6%)、点心 (6%)和烧味

∕卤味 (4%)。虽然中式粥品并非钠总摄取量的最大膳食来源之一，但这种
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咸味食品在中式食肆、快餐店和粥品专卖店却很常见。  

 

7 .  粥品的配料五花百门，有只有一种配料 (米 )的白粥，亦有加入皮蛋、

猪肉、牛肉、鸡肉、内脏、猪红、鱼肉、干瑶柱和粟米等多种配料的各款

粥品。因此，中式粥品的钠含量不但取决于粥底，而且受粥配料影响。另

外，中式粥品通常具相当大食用份量  (每碗远多于 200 毫升 )，就一些粥

款的钠含量而论，食用其可能导致摄取大量的钠。因过往研究所涵盖的粥

品样本作钠含量分析的数量较有限，加上烹调方法多年来可能有所改变，

早前的研究结果未必能反映现状。这次研究所得各款中式粥品的钠含量

数据可提供最新数据，帮助中心制定给市民从中式粥品中减少钠的摄取

量的建议及给业界降低粥品中钠含量的建议。  

 

研究范围研究范围研究范围研究范围  

 

8.  这次研究涵盖在本地食肆及食店较常食用的中式粥品。样本的抽取

是跟据我们所检视的菜单及视乎该粥品的供应情况，。这项研究涵盖表 1

所示的 12 款有配料中式粥，即皮蛋瘦肉粥、柴鱼花生粥、艇仔粥、及第

粥、鱼片粥∕鱼腩粥、猪红粥、牛肉粥、鲮鱼球粥、猪膶粥、鸡粥、粟米

粥和南瓜粥。此外，由于消费者在点选有配料粥品时可选择白粥底∕有味

粥底，我们亦从不同商户∕食肆收集了该两款粥底样本，以分析其钠含

量。  

 

表表表表 1: 这次研究涵盖的这次研究涵盖的这次研究涵盖的这次研究涵盖的 12 款有配料中式粥品款有配料中式粥品款有配料中式粥品款有配料中式粥品  

有配料中式粥有配料中式粥有配料中式粥有配料中式粥品品品品款式款式款式款式 * 

1 皮蛋瘦肉粥  

2  柴鱼花生粥  

3  艇仔粥  

4  及第粥  

5  鱼片粥∕鱼腩粥  

6  猪红粥  

7  牛肉粥  

8  鲮鱼球粥  

9  猪膶粥  

10 鸡粥  

11 粟米粥  

12 南瓜粥  
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备注：在有备注：在有备注：在有备注：在有供应和供应和供应和供应和可行的情况下，我们从每家可行的情况下，我们从每家可行的情况下，我们从每家可行的情况下，我们从每家食肆食肆食肆食肆、商户商户商户商户收集收集收集收集白粥底白粥底白粥底白粥底∕有味粥底作∕有味粥底作∕有味粥底作∕有味粥底作
“背景相比样本背景相比样本背景相比样本背景相比样本 ”，用以研究钠含量的背景水平。，用以研究钠含量的背景水平。，用以研究钠含量的背景水平。，用以研究钠含量的背景水平。  

 

研究方法研究方法研究方法研究方法  

 

抽取样本抽取样本抽取样本抽取样本  

 

9 .  抽样工作在 2022 年 11 月至 12 月进行。样本来自中式食肆、快餐

店和粥品专卖店等不同商户 (分店数目较多者为优先被抽样对象 )。每款选

定粥品 (南瓜粥除外，因市面供应的食肆不多 )均采集 10 个或以上的样本

(即来自不同商户、食店的样本 )，以比较不同食店、食肆、品牌粥品的钠

含量。从同一商户、连锁店、品牌抽取的有配料粥品样本的款式，以三款

为限。此外，在有供应和可行的情况下，我们亦从同一家店铺收集用以配

制有配料粥品的白粥底及∕或有味粥底。  

 

化验分析和数据收集化验分析和数据收集化验分析和数据收集化验分析和数据收集  

 

10.  粥品样本的钠含量分析由食安中心的食物研究化验所进行。化验所

量度了粥品样本的重量和食用份量总量。样本经匀质化和酸分解后，再以

电感耦合等离子体原子发射光谱法 ( ICP-OES)测定钠含量。  

 

数据分析数据分析数据分析数据分析  

 

11.  粥品样本的钠含量以每 100 克可食用部分含若干毫克钠来标示。《食

物及药物 (成分组合及卷标 )规例》 (第 132W 章 )5
订明，每 100 克食物若

含不超过 120 毫克钠，可视为 “低钠 ”，而根据食安中心 “购物卡 ”  6
的资

料，每 100 克食物若含多于 600 毫克钠，即属 “高钠 ”。我们又把粥品样本

的钠含量范围与食安中心过往研究所得出的数值进行比较。  

 

12.  食物研究化验所分析了粥品样本的钠含量，检测限和定量限分别为

每 100 克 0.4 毫克和每 100 克 1.0 毫克。  

 

结果及讨论结果及讨论结果及讨论结果及讨论  

 

中式粥的钠含量中式粥的钠含量中式粥的钠含量中式粥的钠含量  
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13.  这项研究共收集了 174 个样本 (包括 24 个白粥底∕ 33 个有味粥底 )

进行化验，涵盖 12 款 (117 个样本 )有配料中式粥。分析结果显示，不论是

同款或不同款的粥，各个样本的钠含量都有差异。这 12 款有配料粥品的

钠含量简列于表表表表 2。所有有配料粥品样本的平均钠含量为每 100 克 270 毫

克，钠含量介乎每 100 克 33 毫克至 460 毫克之间。  

 

表表表表 2.  12 款有配料中式粥的钠含量款有配料中式粥的钠含量款有配料中式粥的钠含量款有配料中式粥的钠含量  

中式粥款式中式粥款式中式粥款式中式粥款式  

 

样本数量样本数量样本数量样本数量  钠含量钠含量钠含量钠含量 (毫克∕毫克∕毫克∕毫克∕ 100 克克克克 )   

平均平均平均平均  最低最低最低最低  最高最高最高最高  

皮蛋瘦肉粥  12 290 250 350 

柴鱼花生粥  10 240 33 400 

艇仔粥  10 270 220 340 

及第粥  10 290 250 350 

鱼片粥∕鱼腩粥  10 220 170 260 

猪红粥  10 270 170 360 

牛肉粥  10 260 170 320 

鲮鱼球粥  10 280 250 340 

猪膶粥  10 330 230 460 

鸡粥  10 300 240 390 

粟米粥  10 220 160 310 

南瓜粥  5  180 130 240 

合计合计合计合计  117 270 33 460 猪膶粥的平均钠含量最高，其次为鸡粥、及第粥和皮蛋瘦肉粥  

 

14.  这 12 款粥之中，平均钠含量最高的粥款为猪膶粥 (每 100 克含 330

毫克钠 )，其次是鸡粥 (每 100 克含 300 毫克钠 )、及第粥 (每 100 克含 290

毫克钠 )  和皮蛋瘦肉粥 (每 100 克含 290 毫克钠 )。在各款有配料粥品之

中，平均钠含量最低的是南瓜粥 (每 100 克含 180 毫克钠 )，其次是鱼片粥

∕鱼腩粥 (每 100 克含 220 毫克钠 )和粟米粥 (每 100 克含 220 毫克钠 )。根

据食安中心 “购物卡 ”的资料，这项研究没有样本达 “高钠 ”水平 (即每 100

克含多于 600 毫克钠 )。某几个同款的粥品样本其钠含量差异颇大，这种

现象显示这些中式粥品有减低钠含量的空间。  

 

白粥底的平均钠含量远低于有味粥底  

 

15.  所收集的 24 个白粥底样本的平均钠含量为每 100 克 8.6 毫克 (钠含

量介乎每 100 克 3.5 毫克至 37 毫克之间 )。至于所收集的 33 个有味粥底
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样本，平均钠含量则为每 100 克 110 毫克 (钠含量介乎每 100 克 6.4 毫克

至 300 毫克之间 )。白粥底的平均钠含量较有味粥底低 13 倍，反映选择

以白粥而非有味粥作为粥底可减少进食粥品所摄取的钠。   

 

以蔬菜为主要配料的粥品的钠含量一般较低  

 

16.  以蔬菜为主要配料的粥品共有两款，即粟米粥 (平均钠含量为每 100

克 180 毫克 )和南瓜粥 (平均钠含量为每 100 克 220 毫克 )，在各款有配料

中式粥中平均钠含量属较低。在 10 款并非以蔬菜为配料的中式粥之中，

鱼片粥∕鱼腩粥的平均钠含量最低 (每 100 克含 220 毫克钠 )。  

 

数款粥品样本的个别钠含量差异  

 

17.  这项研究比对某几款有配料粥品 (即皮蛋瘦肉粥、艇仔粥、及第粥、

鱼片粥∕鱼腩粥、猪红粥、牛肉粥、鲮鱼球粥、猪膶粥、鸡粥、粟米粥、

南瓜粥 )的个别样本，发现含钠最多和最少的某些样本类型，钠含量差幅

可达一至两倍，例如柴鱼花生粥的钠含量差幅更高于 10 倍，反映粥品有

减钠空间。  

 

与过往研究作比较  

 

18.  与过往的研究比较，这次研究所涵盖有配料粥品的平均钠含量与食

安中心过往研究的结果相约  (表 3)。  

 

表表表表 3.  这次研究所得的有配料粥品的平均钠含量与食安中心过往所进行这次研究所得的有配料粥品的平均钠含量与食安中心过往所进行这次研究所得的有配料粥品的平均钠含量与食安中心过往所进行这次研究所得的有配料粥品的平均钠含量与食安中心过往所进行

研究之比较研究之比较研究之比较研究之比较  

这次研究所得的平均钠这次研究所得的平均钠这次研究所得的平均钠这次研究所得的平均钠

含量含量含量含量  (毫克毫克毫克毫克∕ 100 克克克克 )  

 

食安中心食安中心食安中心食安中心 2012 年研究所年研究所年研究所年研究所

得的平均钠含量得的平均钠含量得的平均钠含量得的平均钠含量  (毫克毫克毫克毫克

∕ 100 克克克克 )  

食安中心食安中心食安中心食安中心 2006年研究所年研究所年研究所年研究所

得的平均钠含量得的平均钠含量得的平均钠含量得的平均钠含量  (毫克毫克毫克毫克

∕∕∕∕ 100 克克克克 ) 

260 280 280 

 

钠摄取量占世卫建议每日钠摄取量上限的百分比钠摄取量占世卫建议每日钠摄取量上限的百分比钠摄取量占世卫建议每日钠摄取量上限的百分比钠摄取量占世卫建议每日钠摄取量上限的百分比  

 

19.  表 4 显示各款粥品的估计每碗平均钠摄取量及其所占世卫建议每日

钠摄取量上限的百分比。  
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表表表表 4.  每碗粥的钠摄取量与世卫建议每日钠摄取量上限比较每碗粥的钠摄取量与世卫建议每日钠摄取量上限比较每碗粥的钠摄取量与世卫建议每日钠摄取量上限比较每碗粥的钠摄取量与世卫建议每日钠摄取量上限比较  

编号编号编号编号  粥品款式粥品款式粥品款式粥品款式  
样本样本样本样本  

数量数量数量数量  

平均钠含量平均钠含量平均钠含量平均钠含量 [范围范围范围范围 ] 

(毫克毫克毫克毫克∕ 100 克克克克 ) 

每 碗 粥 的每 碗 粥 的每 碗 粥 的每 碗 粥 的

平 均 钠 摄平 均 钠 摄平 均 钠 摄平 均 钠 摄

取量取量取量取量   

(毫克毫克毫克毫克 ) 

占 世 卫 建 议占 世 卫 建 议占 世 卫 建 议占 世 卫 建 议

每 日 钠 摄 取每 日 钠 摄 取每 日 钠 摄 取每 日 钠 摄 取

量上限量上限量上限量上限 (2  000

毫克毫克毫克毫克 )的百分的百分的百分的百分

比比比比   

1  皮蛋瘦肉粥  12 290  [250-350]  1600 80% 

2  柴鱼花生粥  10 240  [33-400]  1200  60% 

3  艇仔粥  10 270  [220-340]  1500 75% 

4  及第粥  10 290  [250-350]  1800 90% 

5  
鱼 片 粥 ∕ 鱼 腩

粥  
10 220  [170-260]  1300 65% 

6  猪红粥  10 270  [170-360]  1500 75% 

7  牛肉粥  10 260  [170-320]  1400 70% 

8  鲮鱼球粥  10 280  [250-340]  1600 80% 

9  猪膶粥  10 330  [230-460]  2000 100% 

10  鸡粥  10 300  [240-390]  1800 90% 

11  粟米粥  10 220  [160-310]  1200 60% 

12  南瓜粥  5  180  [130-240]  940 47% 

A  白粥底  24 8.6  [3 .5-37]  43 2% 

B  有味粥底  33 110  [6 .4-300]  1000 50% 

 
合计合计合计合计  174   (3 .5  –  460)  (43 –2000)  (2% – 100%)  

 

20.  根据表 4 载列的结果，我们可模拟消费者食用一碗 (平均约 500 克 )

各款粥品的情况，以评估其钠摄取量，以及估算有关钠摄取量占世卫建议

每日钠摄取量上限的百分比。假设一名消费者进餐时食用一碗中式粥品，

当其食用一碗猪膶粥的钠摄取量已达到世卫建议每日钠摄取量的上限；

而食用一碗南瓜粥，钠摄取量则约为世卫建议每日钠摄取量上限的一半

(47%)。因此，选吃的有配料粥品对钠摄取量影响很大。此外，一碗有味

粥底的平均钠摄取量已占世卫建议每日钠摄取量上限的一半 (50%)，但一

碗白粥底 (加入少许或不加调味料 )则只占世卫建议每日钠摄取量上限的

2%，可见制作有配料粥品时选用只加入少许或不加调味料的白粥底有助
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大幅减少钠摄取量。因不同有味粥底样本的钠含量差别颇大，这发现显示

有味粥底有减钠含量的空间。  

 

研究的局限研究的局限研究的局限研究的局限  

 

21.  由于就每款有配料中式粥品所收集的样本数量有限，这次研究的结

果只概括反映一些市面上常见中式粥品款式的钠含量。  

 

结论及建议结论及建议结论及建议结论及建议  

 

22.  某几款粥品 (例如猪膶粥、鸡粥、及第粥和皮蛋瘦肉粥 )的钠含量相

对较高。以蔬菜为主要配料的粥平均钠含量普遍较低。选吃不同款式的有

配料粥品可以对钠摄取量影响很大。尽管没有样本达 “高钠 ”水平，但由于

粥的分量通常颇大，食用某几款粥品 (例如一碗猪膶粥 )的钠摄取量可能已

接近世卫组织建议的每日摄取量上限。此外，白粥底的钠含量远低于有味

粥底，这表明尤其在烹煮有配料粥品时以白粥代替有味粥作为粥底，可减

少食用粥品时的钠摄取量。  

 

给市民的建议给市民的建议给市民的建议给市民的建议  

 

1.  留意中式粥品的钠含量和小心选择。  

2 .  点选以白粥底而非以有味粥底烹煮的粥品。  

3 .  留意食用粥品的分量，如分量大，可考虑与他人分享。  

4 .  保持均衡和多元化的饮食。  

 

给业界的建议给业界的建议给业界的建议给业界的建议  

 

1.  参考食安中心的《降低食物中钠含量的业界指引》，改良粥底的制作方

法，以减少粥底和有配料粥品的钠含量 (例如：选用钠含量较低的配料，

以及使用天然配料调味和腌制食物 )。  

2 .  提供只加入少许或不加调味料的白粥作为烹煮有配料粥品的粥底，供

消费者选择。  

3 .  除提供标准分量的粥品外，可提供分量较少的粥品，让消费者按需要

选择。  
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