
表二：營養素含量聲稱的指標要求
營養素

營養素
參考值

營養素含量聲稱的字樣例子 指標要求

蛋白質 60克

「來源」或「Source」、「含」
或「Contains」、「提供」或
「Provides」或「有」或「Has」

每100克固體食物含不少於蛋白質營養素參考值
10%（6克蛋白質），或
每100毫升液體食物含不少於蛋白質營養素參考值
5%（3克蛋白質）。

「高」或「High」、「含豐富」或
「Rich in」或「含大量」或「Good 
source of」

每100克固體食物含不少於蛋白質營養素參考值
20%（12克蛋白質），或 
每100毫升液體食物含不少於蛋白質營養素參考值
10%（6克蛋白質）。

總脂肪 60克
「不含」或「Free」、「零」或
「Zero」、「無」或「No」或「沒
有」或「Without」

每100克固體食物含不超過0.5克總脂肪，或 
每100毫升液體食物含不超過0.5克總脂肪。

膽固醇 300毫克
「不含」或「Free」、「零」或
「Zero」、「無」或「No」或「沒
有」或「Without」

固體食物符合下述說明： 
 i. 每100克食物含不超過0.005克膽固醇； 
 ii. 每100克食物含不超過1.5克飽和脂肪酸及 
  反式脂肪酸( 兩者合計)；及 
 iii. 飽和脂肪酸及反式脂肪酸之和提供不超過 
  10%能量。 
液體食物符合下述說明： 
 i. 每100毫升食物含不超過0.005克膽固醇； 
 ii. 每100毫升食物含不超過0.75克飽和脂肪酸及 
  反式脂肪酸( 兩者合計)；及 
 iii. 飽和脂肪酸及反式脂肪酸之和提供不超過 
  10%能量。

鈉
2000
毫克

「低」或「Low」、「少」或
「Little」、「提供少量」或
「Low source」或「含量低」或
「Contains a small amount of」

每100克固體或100毫升液體食物含不超過120毫
克鈉。

「不含」或「Free」、「零」或
「Zero」、「無」或「No」或「沒
有」或「Without」

每100克固體或100毫升液體食物含不超過5毫克
鈉。

鐵 15毫克
「來源」或「Source」、「含」
或「Contains」、「提供」或
「Provides」或「有」或「Has」

每100克固體食物含不少於有關維他命或礦物質營
養素參考值15%（2.25毫克鐵質），或 
每100毫升液體食物含不少於有關維他命或礦物質
營養素參考值7.5%（1.125毫克鐵質）。

以上內容是根據《食物及藥物（成分組合及標籤）規例》。註

鈉」食物的水平。另有3款樣本（#1、#11、

#14）分別標示「不添加鹽分」或「無添加

鹽」，而樣本#14還有「無鹽」的標示，惟該

樣本的鈉含量並不符合「無鈉（或鹽）」食

物的水平。

有樣本鐵質含量與包裝聲稱不符

鐵質是維持正常造血功能的必須元

素，並參與體內的氧氣運輸。部分樣本標

榜烏雞含鐵，因此是次也測試了樣本的鐵

質含量。根據《食物及藥物（成分組合及

標籤）規例》，每100克固體食物含不少於

鐵質營養素參考值的15%，即每100克固

體食物含不少於2.25毫克鐵質；每100毫

升液體食物含不少於鐵質營養素參考值

的7.5%，即每100毫升液體食物含不少於

1.125毫克鐵質，屬「含鐵質」食物。

測試結果顯示，鐵質含量最低的

液體樣本為「樂道」（#14），每100毫升

0.083毫克，然而該款樣本的包裝有「證實

產品含有鐵質」的標示，不符合《規例》標

示要求。鐵質含量最高的液體樣本為「田原

香」（#9），每100毫升0.260毫克；而固體

樣本「維特健靈」（#15）的鐵質含量為每

100克40毫克。以固體樣本的含量為例子，

進食每包食用分量（4克），即進食了1.6毫

克鐵質，佔中國營養學會女性成人的每日

建議攝入量（20毫克）的8%。

每食用分量的蛋白質差異甚大

根據《食物及藥物（成分組合及標

籤）規例》，蛋白質的營養素參考值為60

克，如每100毫升液體食物含不少於其營

養素參考值5%（即3克），屬於「蛋白質來

源」食物，而每100毫升液體食物含不少

於其營養素參考值10%（即6克），便屬於

「高蛋白質」食物；每100克固體食物含不

少於中國營養素參考值10%的蛋白質（即6

克），屬於「蛋白質來源」，而每100克固體

食物含不少於中國營養素參考值20%的蛋

白質（即12克），便屬於「高蛋白質」食物。

有6款樣本（#2、#4、#6、#8、#13及#14）

的包裝有「高」或「豐富」蛋白質的字樣，

而全部皆符合標示的指標。

測試結果顯示，蛋白質含量最低的

液體樣本為「田原香」（#9），每100毫升

5.3克，蛋白質含量最高的液體樣本為「馬

百良」（#13），每100毫升12.9克，最高與

最低相差逾1.4倍。固體樣本的蛋白質含量

為每100克14.7克。以一個每天需要2,000

千卡和60克蛋白質的成年人為例，雖然固

體素滴雞精樣本的蛋白質含量是每100克

14.7克，但由於每包食用分量只有4克，因

此進食了0.59克蛋白質，佔每日建議攝取

量的1.0%。液體滴雞精樣本的平均蛋白質

含量為每100毫升7.9克，平均每包食用分

量是58毫升，因此進食了4.6克蛋白質，佔

每日建議攝取量的7.7%。

每食用分量的總支鏈氨基酸含量差

異大

有些雞精類產品都標榜含多種氨

基酸，而其中一種較多人談論的氨基酸

是 支 鏈氨 基酸，聲稱有減少肌肉疲倦

的功效。香港營養師協會指支鏈氨基酸

（Branched-Chain Amino Acids, BCAA）

屬 於「必 需 的 氨 基 酸」，包 括 亮 氨 酸

（Leucine）、異亮氨酸（Isoleucine）及纈氨

酸（Valine）。它們與其他氨基酸最顯著的

分別是支鏈（branched-chain）的結構不

同，因此稱為支鏈氨基酸。其他氨基酸的

代謝需要肝臟參與，而支鏈氨基酸主要在

肝臟以外的組織代謝，常用於支援因患有
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