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世衞2018年5月14日新聞稿:

爭取到2023年消除有害化合物 –
工業生產的反式脂肪

資料來源:世衞
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世衞建議(取代)六項行動:

審查 Review
工業生產的反
式脂肪的食品
來源和所需的
政策變化。

推動 Promote
用較有益健康
的脂肪和油類
替代工業生產
的反式脂肪。

立法 Legislate
或制定監管措
施，以消除工
業生產的反式

脂肪。

提高 Create
政策制定者、生產
商、供應商和公眾
對反式脂肪影響健

康的認識。

評估 Assess
和監測食品供應中的反
式脂肪含量和人口消費
反式脂肪的變化。

促進 Enforce
執行政策和
法規。

①

②

③④

②

③
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内容

1. 反式脂肪增加患心血管疾病的風險

2. 本地食品供應中的反式脂肪含量

3. 可消除工業生產的反式脂肪的相關
措施

4. 用較有益健康的油脂替代工業生產
的反式脂肪



1. 反式脂肪增加
患心血管疾病的風險
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癌症
(惡性腫瘤)

30%

肺炎
18%心臟病

13%

腦血管病
6%

疾病和死亡
的外因

4%

腎炎、腎變病綜
合症和腎變病

3%

慢性下呼
吸道疾病

3%

認知障礙症
3%

敗血症
2%

糖尿病
1%

其他原因
17%

2018年香港首十類主要死因

資料來源: 衞生署衞生防護中心

與飲食有關
的慢性疾病
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攝入反式脂肪會增加
患心血管疾病的風險

血管

膽固醇

有研究顯示，來自反式脂肪能量攝入每增加2％，
可能會增加冠心病的風險高達23％。

血管壁

肝臟

好膽固醇
保護血管壁
預防冠心病

壞膽固醇
加速血管內的脂肪積聚
增加血管閉塞/動脈硬化

三酸甘油脂

反式脂肪




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健康飲食金字塔

資料來源:衞生署

油位於金字塔頂層，

即應該「吃最少」
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世衞建議每日脂肪攝取量

佔人體每日所需
總能量不超過...

30%

10%

1%

以2,000千卡能量計算，
每日應攝取不超過...

66克

22克

2.2克

總脂肪
飽和脂肪
反式脂肪

工業生產的
反式脂肪

不屬健康飲食之列，
應避免食用

攝取量



2.本地食品供應中
的反式脂肪含量
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哪些食物含有反式脂肪？
以下食物大多含有反式脂肪：

• 人造牛油、起酥油及植物酥油。

• 以氫化植物油(人造牛油/起酥油)製成的食品，例子:

 烘烤食品 (例如鬆餅、炸麵圈、肉餡餅、曲奇餅、撻或果餡餅)。

 小吃 (例如薯片、薄脆餅乾、微波爆谷、穀物條、威化餅)。

 油炸食物 (例如炸雞塊、炸薯條、炸洋蔥圈、炸馬鈴薯煎餅、炸

餃子)。

 即食及冷藏食品 (例如薄餅、肉或素菜餡餅、烘餡餅)。

 快餐食品 (例如炸玉米卷 (taco shells)、餡餅皮、鬆餅和蛋糕

粉、即食麵、即烘麵團、咖啡奶粉)。

 蛋糕、沙律醬、酥皮糕點、麫包
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本地食品中反式脂肪含量研究
烘焙食物、油炸食
物、人造牛油等

烘焙食物、零食、即食
麵、沙律醬等 麵包、批/撻、蛋糕曲

奇、薯條、酥皮忌廉湯等

各種麵包

人造牛油、烘焙食物、
快餐食物、點心食物等

https://www.hindawi.com/journals/jchem/2013/327582/
https://www.hindawi.com/journals/jchem/2013/327582/
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購買非預先包裝即食食物或食材前 –
先查查營養資料查詢系統
營養搜尋器有7000款食品的營養素的資料，某些食品也有反式脂肪含量的資料

https://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/index.php

 


https://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/index.php
http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/searchmenuc.php
http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/searchmenuc.php
http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/nutrientc.php
http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/nutrientc.php
http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/fc-introductionc.php
http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/fc-introductionc.php
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購買預先包裝食物或食材時 –
留意成分表、睇睇/比較營養標籤

有「氫化」hydrogenated、「部分氫化」partially hydrogenated、
「起酥油」shortening、「人造牛油」margarine等字眼
表示可能有反式脂肪
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與脂肪有關的聲稱的規定

《食物及藥物( 成
分組合及標籤) 規
例》(第132W章)
中有脂肪的聲稱
和作出該等聲稱
的相應條件

• 總脂肪

• 飽和脂肪

• 反式脂肪
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本地食品中反式脂肪含量例子

反式脂肪攝入 佔每天攝入上限

1杯港式奶茶
(200毫升，不加糖)

0.13克 6%

1件雞批
(約重106克)

0.69克 31%

1客酥皮忌廉湯

酥皮(約重38克) 1.3 克 59 %

湯(約重220克) 0.40 克 18 %

非預先包裝食物
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本地食品中反式脂肪含量例子

每100克
反式脂肪
含量

反式脂肪
攝入

佔每天攝
入上限

朱古力
果仁

0.7克 (50克)

0.35克

16%

牛油塗
醬

0.1克 (一湯匙約
重15克)

0.015克

0%

預先包裝食物



3.可消除工業生產的
反式脂肪的相關措施
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其他地方規管食品中反式脂肪含量
的主要方向

方向1: 將部分氫化油列
作食物添加劑規管，例
子:
• 美國（2020）

• 加拿大（2019）

• 新加坡（2021）

• 泰國（2019）

方向2: 限制食物成份中
的反式脂肪含量(如用作
製作的食用油脂) ，例子:
• 歐盟（2021）

• 丹麥（2003）

• 南非（2011）

• 印度（2017）
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不同類型的膳食脂肪
脂肪

飽和脂肪酸 不飽和脂肪酸
反式脂肪酸

分子結構

食物例子

三酸甘油脂

甘油

脂肪酸

脂肪酸

脂肪酸
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食物中反式脂肪的主要來源

來自反芻動物(如牛、
羊)奶及油脂

食用油脂:

• 經部分氫化(用以製造半
固體及固體狀脂肪) ;

• 經完全氫化; 或

• 經高溫加熱
天然的反式脂肪

工業生產的反式脂肪

反式脂肪

不飽和脂肪

2-5%

佔總脂肪
比例

~45%

~2%

2-3%
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酥皮及批大解構



4. 用較有益健康的油脂
替代工業生產的反式脂肪
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脂肪在食物中擔當
功能及感官上的重要角色

• 提升和帶出其他配料的味道

• 與其他配料產生相互作用時，脂肪使食物

具有特殊的質感及口感

• 防腐作用: 可降低食物的水活性、抑制微

生物生長和延長產品的保質期

• 在煎炸食物時，脂肪可作為傳熱媒介將食

物煮熟。

$
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世衞建議較健康的替代食用油脂

飽和脂肪含量較高: 
熱帶油和動物脂肪。

含豐富多元不飽和脂
肪: 粟米油、葵花籽
油、大豆油等。

含豐富單元不飽和脂
肪: 芥花籽油、橄欖
油、花生油等。
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比較各種油脂的脂肪酸
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食物製造商可參考:
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不帶。工業生產的反式脂肪。回家
• 工業生產的反式脂肪是食品及油脂中的人造有害化合
物。

• 反式脂肪可導致動脈栓塞，增加患上冠心病的風險。
• 反式脂肪的攝入量應愈少愈好。

• 業界
 參考中心編製的相關業界指引，生產脂肪含量較低的食

物。
 使用反式脂肪含量較低或含豐富不飽和脂肪(多元或單元)

的油脂產品，改良食品配方。
 清楚標示預先包裝食物所含的配料，不得有誤導成分。



謝謝!


