
表三：高含量脂肪、糖及鈉的定義與其對健康的潛在影響

營養素
高含量的定義 *

長期過量攝入對人體的影響
每100克計 每100毫升計

總脂肪 超過20克 超過20克
引致肥胖，增加患上慢性疾病，例如心臟病和

高血壓的風險

糖 超過15克 超過7.5克
提供熱量，營養價值甚低，容易增加蛀牙、過重、
肥胖，甚至患上糖尿病和心血管疾病的風險

鈉 超過600毫克 超過300毫克 增加患高血壓、心血管疾病和腎病的風險

表二：食品加工程度的分類及例子

食品分類 工業生產的麵包* 穀類食品*

最低加工食品 不適用 未添加任何其他成分的燕麥、原味玉米片和小麥脆片

加工食品
僅由小麥粉、水、鹽和
酵母製成的麵包

添加糖的燕麥、玉米片或小麥脆片

超加工食品
成分表中還包含乳化劑或

色素的麵包
另添加香料或色素的燕麥、玉米片或小麥脆片

註

註

*	參考聯合國糧食及農業組織（FAO）2019年發布的《Ultra-processed foods, diet quality, and health 
using the NOVA classification system》相關資料。

*參考食物安全中心的資料

表一：NOVA食品分類系統
分類 定義

第1類
例子：新鮮水果、
冷藏蔬菜 

未加工或最低加工食品（unprocessed or minimally processed 
foods）

● 食品處於天然狀態或經過最低限度加工，例如製乾、研磨、冷
藏、烘烤、煮沸、巴士德消毒和真空包裝等

第2類
例子：植物油、
糖及鹽

烹飪成分加工食品（processed culinary ingredients）

● 在家中或餐廳的廚房烹煮時使用的配料

● 從第1類食品或自然界透過壓榨、精煉、研磨、碾磨和乾燥等
過程中產生

第3類
例子：以鹽水浸製的罐頭蔬菜、
芝士及添加鹽
或糖的果仁

加工食品（processed foods）

● 由第1和第2類食品合併而成

● 大部分由2至3種成分組成

● 加工目的在於延長第1類食品的保存期限，或改變及增強其風
味、質感或外觀等感官特性

第4類
例子：碳酸飲品、薯片、
曲奇、即食麵及重組肉製品
（reconstituted meat products）
如香腸

超加工食品（ultra-processed foods）

● 經過多重工業化程序製造而成

● 含有多種類型的食品添加劑，例如增味劑、乳化劑、色素及人
造甜味劑

● 主要或完全由食品衍生物質和添加劑製成的配方，幾乎不含
或完全不含完整的第1類食品

● 通常具有高熱量、高糖、高鈉及高脂的特性，卻缺乏膳食纖
維、維他命和礦物質




