
閣下將瀏覽的文章／內容／資料的版權持有者為消費者委員會。除作個人非商

業用途外，  閣下不得以任何形式傳送、轉載、複製或使用該文章／內容／資料，如

有侵犯版權，消費者委員會必定嚴加追究法律責任，索償一切損失及法律費用。

《消費者委員會條例》第二十條第 (1) 款其中有規定，任何人未經委員會以

書面同意，不得發布或安排發布任何廣告，以明示或默示的方式提述委員會、委

員會的刊物、委員會或委員會委任他人進行的測試或調查的結果，藉以宣傳或貶

損任何貨品、服務或不動產，或推廣任何人的形象。有關該條文的詳情，請參閱

該條例。

	 本會試驗的產品樣本由本會指定的購物員，以一般消費者身份在市面上購

買，根據實驗室試驗結果作分析評論及撰寫報告，有需要時加上特別安排試用者

的意見和專業人士的評論。對某牌子產品的評論，除特別註明外，乃指經試驗的樣

本，而並非指該牌子所有同型號或不同型號的產品，也非泛指該牌子的所有其他

產品。

	 本會的產品比較試驗，並不測試該類產品的每一牌子或同牌子每一型號的

產品。

	 本會的測試計劃由本會的研究及試驗小組委員會決定，歡迎消費者提供意

見，但恕不能應外界要求為其產品作特別的測試，或刊登其他非經本會測試的產

品資料。

警告：切勿侵犯版權
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編 者 的 話

封面人物：糖妹、紀狄迦

獲得健康食物是消費者的基本權利
國際消費者聯會將今年3月15日，全球消費者權益日的主題定為「協助消費者選擇健康飲

食」，強調消費者不但有獲得食物的權利，也要有獲得健康食物的權利；無獨有偶，世界衞生組織

發表最新一份指南建議，成年人和兒童應將每天攝取的游離糖，降至其攝取總能量的一成以下。世

衞進一步指出，若能將攝取量進一步降低至5%以下，會對健康有莫大裨益。

所謂游離糖（free sugars），是指由廠商或廚師加添到食品和飲品中的葡萄糖、果糖、蔗糖、

砂糖，以至濃縮果汁中的糖等。世衞表示，有確鑿證據顯示將攝取游離糖降至攝取總能量的一成

以下，可以降低超重、肥胖和蛀牙的風險。其研究證實，攝取含糖飲品最多的兒童有較大機會出現

超重和肥胖的現象。

香港家長為子女選擇食物的要求日益提高，公眾不僅關注世衞提出兒童攝取過量糖分的問

題，本港食物安全中心亦呼籲公眾響應3月16日至22日的「世界食鹽關注周」，提醒家長避免兒童

攝取過量的鈉，以減低患上高血壓和心血管疾病的風險，有關詳情，可瀏覽「食鹽關注周：鹽與兒

童健康」專題網頁。

事實上食物的能量、總脂肪、飽和脂肪、游離糖以至鈉含量在在影響我們下一代健康成長，

然而消費者在這方面的權益保障可說是乏善可陳。例如消費者儘管可以從營養標籤得知包裝食品

的各種營養成分，卻難以得知食肆提供的食物，以至學童每天在外進食的午餐或各類快餐零食的

各種營養素含量是否超標。

今期《選擇》月刊，消委會和食物安全中心合作，測試部分本地食肆的兒童餐營養成分，測試

發現有兒童餐的鈉含量竟然高達4至6歲兒童每天建議攝入上限的兩倍！另外有食肆一杯紅莓汁或

菠蘿汁的游離糖含量，已經達到或超過3歲女童的每天建議攝入上限；測試並揭示，有兒童餐的飽

和脂肪含量超過4至11歲兒童的每天建議攝入上限。

是次測試結果，除了讓消費者更瞭解目前本港普遍食肆提供兒童餐所含的各類營養成分外，

更重要的是全面提升家長對兒童餐的意識和警覺性，不要以為兒童餐等於健康餐，稍一不慎便會

增加子女患肥胖症以至糖尿病和心血管疾病的風險。消委會認為，對消費者的權益保障，不應止於

獲得食物的權利，更重要的是食物的健康和質素。

這正正是本會支持國際消費者聯會推動世界衞生組織牽頭，訂立保障和促進健康飲食的國際公

約。目前不健康飲食位列全球十大健康殺手的第四位，每年對全球經濟帶來超過兩兆美元的損失，相

等於吸煙、戰禍或恐怖活動帶來的影響；它對落後和發達國家及地區的公共醫療體系都帶來長遠和

沉重的壓力。那些隱藏在我們每天食物中，過量的糖、鈉和脂肪，正無聲無息地威脅着我們的健康。

然而，要降低膳食中的脂肪、糖和鈉等含量，需要政府、業界和消費者三方通力合作；食肆和食

品供應商需提高食物營養成分的透明度，改良食品配方，為消費者提供更多「少糖」、「少鹽」和「低

脂」的食物；政府則可為業界製訂清晰的健康膳食指引，並加強公眾健康飲食的教育。當然，消費者

本身亦需重視食品營養價值，培養健康的飲食習慣，這亦有助推動業界朝這個方向共同邁進。
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《消費者委員會條例》第二十條第(1)

款其中有規定，任何人未經委員會以書面

同意，不得發布或安排發布任何廣告，以明

示或默示的方式提述委員會、委員會的刊

物、委員會或委員會委任他人進行的測試

或調查的結果，藉以宣傳或貶損任何貨品、

服務或不動產，或推廣任何人的形象。有關

該條文的詳情，請參閱該條例。

本會試驗的產品樣本由本會指定的購

物員以一般消費者身份在市面上購買，根據

實驗室試驗結果作分析評論及撰寫報告，

有需要時加上特別安排試用者的意見和專

業人士的評論。對某牌子產品的評論，除特

別註明外，乃指經試驗的樣本，而並非指該

牌子所有同型號或不同型號的產品，也非

泛指該牌子的所有其他產品。

本會的產品比較試驗，並不測試該類產

品的每一牌子或同牌子每一型號的產品。

本會的測試計劃由本會的研究及試驗

小組委員會決定，歡迎消費者提供意見，

但恕不能應外界要求為其產品作特別的測

試，或刊登其他非經本會測試的產品資料。
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飽和脂肪/糖/鈉含量最高的兒童餐   
超出兒童每天建議攝入上限

本港約有五分之一小學生屬超重或肥胖。患有肥胖

症的兒童一般較大機會維持肥胖直至成年，並有機會比一

般成年人更早患上糖尿病、高血壓和心臟病等病症。

飲食習慣是其中一項引致肥胖和影響健康的重要因

素。本會與食物安全中心合作，測試了部分本地食肆提供

的「兒童餐」的營養成分，發現在某些兒童餐中，需要限

制攝入量以免影響健康的營養素例如總脂肪、飽和脂肪、

鈉和糖的含量過高，譬如飽和脂肪、糖或鈉含量最高的兒

童餐，均超出兒童每天建議攝入上限！
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蒸氣掛熨機改變了傳統的熨衣方式，

利用灼熱的水蒸氣接觸衣物，令衣物纖維軟

化，從而去除衣物的皺褶，毋須使用熨衫板，

減省熨衣的繁瑣步驟。我們搜集了17款傳統

型、輕便型及手提式掛熨機的規格資料及聲

稱功能，並提供熨衣小貼士。

雲端儲存服務的賣點，是不論用

戶身在何方，均可隨時存取個人檔案，

也可作為檔案備份的儲存空間。測試

14間供應商所提供的免費個人雲端

儲存服務，發現個別服務僅可經桌面

瀏覽器操作；而免費儲存量由2GB至

100GB，差異很大。
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