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減低食品中工業產生反式脂肪含量的食品安全指引 

 

背景： 

反式脂肪是存在至少一個反式結構碳碳雙鍵的不飽和脂肪，其來源分天

然存在和工業產生兩種。天然存在的反式脂肪來自反芻動物（如牛、羊）的

脂肪組織和奶及奶製品，而工業產生的反式脂肪絕大多數來自經“部分氫

化”處理的植物油。一般來說，工業產生的反式脂肪是膳食攝入反式脂肪的

主要來源。 

 

在 20 世紀初，部分氫化植物油（見附表 1 食用油脂的分類和例子）首

次引入食品供應中，以取代成本較高的動物脂肪（如牛油、豬油）及植物油

脂（如可可脂）。部分氫化植物油具有耐高溫、延長食品保質期、增加食品

色香味等優點，故被廣泛應用於烘焙食品、油炸食品、零食等。然而，植物

油在部分氫化過程中會產生較多的反式脂肪1，從而令使用了部分氫化植物

油的食品（見附表 2 常見可能含有部分氫化植物油的食品）也可能存在相對

較多的反式脂肪。 

 

多項科學研究顯示，過量攝入反式脂肪會增加低密度脂蛋白膽固醇（即

“壞”膽固醇）水平，同時降低高密度脂蛋白膽固醇（即“好”膽固醇）水平，

因而增加患冠心病的風險。研究又指，如以多元或單元不飽和脂肪替代反式

脂肪，則可以降低患冠心病風險。 

 

世界衛生組織（WHO）於 2018 年針對工業產生的反式脂肪推出名為

“取代”（“REPLACE”） 2的指導意見，呼籲各國政府及食品業界採取一致行

動，以減少甚至消除食品中工業產生的反式脂肪。WHO 建議反式脂肪攝入

量應少於人體每天總能量的 1% 。若以一位每天攝取 2000 千卡熱量的人為

例，反式脂肪每天攝入上限為 2.2 克。以附表 3中曲奇的營養標籤中反式脂

肪含量計算，該款 100 克曲奇中反式脂肪的含量為 2 克，每天食用 110 克

（即 7.3塊）該款曲奇，便超出 WHO建議的每天攝入上限。 

                                                        

1完全氫化植物油一般不含反式脂肪。 

2 見參考資料 9.  
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由於以部分氫化植物油製成的食品是膳食中攝入反式脂肪的主要來源，

為減低市民從食品中攝入反式脂肪所造成的潛在健康風險，食品業界應按實

際情況採取本指引的建議措施。 
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目的： 

為協助食品業界減低食品中工業產生的反式脂肪含量，本指引分別就選購、

製備等方面提出有效減低食品中反式脂肪含量的建議措施（下稱減量措

施）。 

 

適用範圍： 

本指引適用於生產經營含有工業產生的反式脂肪食品的場所。 

 

內容： 

1. 了解來源 

 了解正在生產或供應的食品中反式脂肪的來源： 

 非預包裝食品：向上游供應商了解有關食品（如菠蘿包、鬆

餅、雞批、蛋撻等）是否使用了部分氫化植物油及反式脂肪含

量等資訊；  

 預包裝食品：閱讀食品標籤上有關反式脂肪的資訊，包括成分

表中是否標有部分氫化植物油，以及營養標籤中反式脂肪的含

量。（見附表 3預包裝食品成分表和營養標籤的例子） 

   宜建立資料庫，記錄並更新相關產品反式脂肪含量，以便挑選合適

的食品（包括食材）。 

 

2. 選購 

   應選購不含反式脂肪或反式脂肪含量相對較低的食品，在選購食用

油脂時，應特別注意： 

 選購多元不飽和脂肪或單元不飽和脂肪含量相對較多，且不含

反式脂肪或反式脂肪含量相對較低的食用油脂（見附表 1 食用

油脂的分類和例子）； 

 如工藝需要使用人造牛油3、植物起酥油等部分氫化植物油4，

應選購反式脂肪含量相對較低的產品。 

   不應選購來源不明或沒有清楚標示產品資訊的預包裝食品。 

                                                        

3 本澳市面已有售不含反式脂肪的人造牛油產品。 

4 市售的部分氫化植物油中的反式脂肪含量一般佔油品的 10-60%，平均含量為油品的 25-

45%，主要取決於油品的生產方式。 
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3. 製備 

   避免或減少使用部分氫化植物油烹煮或配製食品； 

   選用不含反式脂肪或反式脂肪含量相對較低的食用油脂，全部或部

分替代部分氫化植物油5，如首選可用富含多元不飽和脂肪的食用油

脂，次選可用富含單元不飽和脂肪的食用油脂作為替代品； 

   應使用量杯、量匙或電子稱等用具準確稱量所需的食用油脂和食

材； 

   改變烹煮方法，採用水煮、清蒸、涼拌、燉、炒、焗等方法，避免

以油炸方法烹煮食品6； 

   如需油炸食品，應控制油炸的溫度，並定期和適時更換炸油。（可參

考 GL 007 DSA 2016《炸油的使用指引》） 

 

4. 檢討和研究 

   適時檢討減量措施的有效性，例如：在不增加飽和脂肪7的情況下，

減少食品中反式脂肪的含量； 

   積極了解或嘗試研究降低食品中反式脂肪及飽和脂肪含量的方法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        2019年 12月 

                                                        

5 WHO 報告指，在沒有營運虧損以及沒有改變食品味道的情況下，已有業界成功減低食品

中反式脂肪含量的成功個案。 

6 有研究顯示，高溫油炸會導致食品中的反式脂肪濃度略有上升，但未有證據顯示其他烹煮

方法（如烘焙、焯燙和燒烤等）會導致食品中的反式脂肪濃度上升。 

7 飽和脂肪會增加低密度脂蛋白膽固醇（即“壞”膽固醇），因而增加患冠心病的風險。 
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附表 1  食用油脂的分類和例子 

食用油脂分類 例子 備註 

可能含有相對較

多反式脂肪的食

用油脂 

部分氫化植物油：人造牛油、人造奶

油、植物牛油、起酥油、植物起酥

油、植物酥油、氫化菜油、氫化棕櫚

油、代可可脂等 

建議被替代或減少

使用 

含多元不飽和脂

肪為主的食用油

脂 

粟米油、大豆油、葡萄籽油、棉籽油

等* 

替代部分氫化植物

油的首選 

含單元不飽和脂

肪為主的食用油

脂 

芥花籽油、高油酸葵花籽油、橄欖

油、花生油及牛油果油等* 

替代部分氫化植物

油的次選 

*一般情況下，這些食用油脂通常不含反式脂肪或反式脂肪含量較低 

 

附表 2  常見可能含有部分氫化植物油的食品（不限於以下食品類別） 

食品類別 例子 

烘焙食品 
奶油包、牛角包、菠蘿包、西多士、蛋糕、威化餅、曲奇

餅、餅乾、鬆餅、雞批、蛋撻、老婆餅等 

油炸食品 冬甩、薯條、炸雞、炸魚、炸餃子等 

零食 
糖果、巧克力製品、薯片、粟米脆片、蝦片、布丁、爆谷

等 

飲料及其配料 奶茶、咖啡、奶精等 

其他 沙律醬、花生醬、即食麵、酥皮湯等 

 

註：由於部分食品業界已因應趨勢推出不含或含量相對較低的反式脂肪的食品，故附表 1

和附表 2 中所列的食用油脂和食品例子僅供參考，有關資料應以供應商提供的資料或產品

包裝上的標籤為準。 
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附表 3  預包裝食品成分表和營養標籤的例子 

編號 食品 成分表 營養標籤 

1 曲奇 

 

 

 

 

 

 

 

 

含有人造奶油的成分 

 

 

 

 

 

 

 

 

每 100克曲奇含有 2克的反

式脂肪 

2 花生醬 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

含有完全氫化植物油的成分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不含反式脂肪 
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