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營養學專家意見
香港大學食物及營養學副教授李子

誠博士認為，繁忙的生活會使很多人忽略

了早餐的重要性。其實吃不吃早餐和其成

分都對身體有重要和長遠的影響。有研究

指 出 有 吃 早 餐 習 慣 的 女 性 的 體 重 指 數

（BMI）比無此習慣的為低，顯示其體重較符

合健康標準。常吃早餐的兒童，腹腔脂肪量

亦較少。在中西文化匯聚的香港，穀類早餐

漸漸進入各階層的家庭。但很多人對五花

八門的穀類早餐產品的營養價值並不太瞭

解。有家長會因應其子女的要求買一些不

大健康的產品。

穀類早餐中總糖和膳食纖維這兩種

營養素是互有關連的。糖是碳水化合物；飲

食指引大多要求每日攝入熱量的55%源自

碳水化合物，並以複合碳水化合物（complex

carbohydrate）為主，如澱粉（starch），而添加

於食物的糖如單醣或雙醣的比例不應超出

10%。由於日常飲品如汽水、果汁、奶茶等

已含有大量添加的糖（一杯250毫升大約佔

每日限量的五成），所以應盡量選擇總糖量

較低的產品。

膳食纖維可以減低進食後血糖上升

的速度，有助減輕對胰島素的負荷，從而減

低患上糖尿病第二型的機會。很多兒童的

膳食纖維攝入量不高，進食高纖的早餐可

改善這情況。

市面有些穀類早餐和燕麥片含較少

糖分和較多膳食纖維，但未必是消費者的

熱門選擇； 然而，健康的飲食習慣要從小開

始培養。多認識產品的成分和其功能有助

建立以膳食預防慢性疾病的價值觀。

食物安全中心意見
對於測試結果與產品標籤值出現差

距而食物安全中心認為需要跟進的樣本，

食物安全中心將抽取樣本測試有關的營養

素。根據《公眾㠆生及市政條例》（第132

章）第61條，任何人在其為出售而展示的食

物上附上虛假說明的標籤，或預計會在食

物的性質、物質或品質方面誤導他人的標

籤，即屬犯罪。

廠商意見
「家樂氏卜卜米」（#5）、「家樂氏東尼

香甜玉米片」（#10）和「家樂氏可可米」

（#11）的生產商表示注意到有些營養素含

量的標籤資料與本會測試結果有輕微差

異，這可能與檢驗方法和取樣方式不同，或

原材料的季節性變化有關。

「雀巢可可脆片」（#12）和「雀巢蜂蜜

星星」（#13）的生產商表示，#12已由3月

起改為全穀配方，含較多全穀及膳食纖維

成分，減少了鈉和脂肪含量。根據#12全穀

配方的營養資料標籤，以每100克食物計，

總脂肪含量是4.3克，飽和脂肪是1.8克，糖

是37.9克，鈉是195毫克，膳食纖維是5

克。生產商表示計劃就#13實行類似的配

方改良，新配方將於未來推出。

部分樣本有「低脂」或「低鈉」聲稱。

本會新推出的「網上價格一覽通」於上月底

正式啟動，匯集了本港4間連鎖超市的貨品價格。

第一階段的資料庫包括超過四百多項日常食用品

的售價。這是本會回應公眾對價格資訊的需求，在

個多月內推出的第二項監察物價工作，協助市民

在通脹期間應付不斷飆升的物價。

消費者可於任何時間登上本會網頁www.

consumer.org.hk/pricewatch，即可比較4間主要

連鎖超市的網上貨品價格，包括大昌行、吉之島、

百佳及惠康。我們把這些網站所登的售價資料，組

合在本會的「格價」網頁，並且每日更新。

網頁推出後，本會收到不少消費者的查詢和

意見，反映公眾對價格資訊的渴求。

資料來自有提供網上購物的連鎖超市

其中有消費者提出疑問，網頁何以只包括４

間連鎖超市的產品價格，並建議加入其他零售店

舖，包括健與美連鎖店、連鎖雜貨店等的產品售價。

這 是 由 於 研 究 是 涵 蓋 有 提 供 網 上 購 物

（online shopping）的連鎖超市，不包括沒有網上

購物服務的商舖，故此只能提供４間連鎖超市的

網上價格資訊。

網頁包括10類日常食物、家居和個人用品：

麵包/蛋糕、奶類/乳酪食品、糖果/餅乾/小食、糧油

食品、雜糧/調味、飲品、嬰兒用品/奶粉、個人護理

用品、家居用品/㠆生紙、酒類。

消費者可利用搜尋工具瀏覽網頁，方便找尋

產品價錢，或同類型的產品。儘管網頁沒有網上購

物服務，但消費者可利用網頁的「購物籃」，計算

有意購買產品的總金額，比較不同超市的一籃子

產品售價。

本會另一項「格價」工作──每周格價，則

包括不同零售點40項貨品的價格，每周在不同地

區搜集價格資料。資訊每周更新，上載於同一網頁

www.consumer.org.hk/pricewatch。
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