
1

專題特寫

編輯委員會
主管 ( 風險傳達 ) 
3 名科學主任 
總監 ( 風險傳達 ) 
衞生總督察 ( 食物安全推廣 ) 
高級衞生督察 ( 食物安全推廣 ) 
5 名衞生督察 ( 食物安全推廣 )

香港的食物監測

　　維護食物安全是每個人的責任。消費者和食物業應將食物安全五要點應
用在日常生活中，以預防食源性疾病。食品法典委員會為食物監管系統提供
了詳盡的原則和指引。食品法典委員會指出，一個有效的食物監管系統對確
保食物適合消費者安全食用和食品貿易能公平進行是不可或缺的。此外，食
物監測是加強食物安全和公眾健康的大規模食物監管系統的重要組成部分。
此系統涵蓋高風險食物的進口協議、法規及標準等上游措施，以及食物監測
等下游行動，各環節互相協作。

　　食品法典委員會提倡採取在食物鏈各個環節進行食物檢測的方式，作為
有效食物監管系統的重要原則，確保從農場到餐桌的不同階段進行監察，以
期在食品供給消費者前積極找出和減低風險。食物監測措施因應各地獨有的
挑戰、規管環境、對國際標準的遵從程度及發展水平而在實踐上差異很大。
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　　食物監測涉及對食物供應鏈持續進行監察和評估，以找出和應對與食物
安全相關的風險。此主動的方法有助於在潛在危害造成傷害之前識別它們，
確保可迅速實行糾正措施。監測數據對風險評估和管理非常重要，可為決策
提供指引，有助制定規管重點的優先順序。 

　　在本港，食物監測計劃每年約對65 000個食物樣本進行安全測試，相等
於每1 000人抽取9個樣本，抽樣率與其他司法管轄區相比屬較高。要保障市
民健康，必須進行嚴密監察，在食物監測計劃發現任何不良後果時立即採取
風險管理行動。

食物安全中心食物監測計劃的主要特點
　　食安中心全年不間斷從進口、批發及零售／飲食供應等各個層面抽取食
物樣本。在邊境設立的食品管制辦事處能確保由通過不同渠道進口的食物中
適時抽取樣本。此外，食安中心有系統地從批發市場、零售點、食物製造廠
及餐廳抽取樣本。隨着網上購物的興起，現時部分零售樣本是購自網上平
台，以反映消費者網上購物行為的變更。 

　　食物安全中心的食物監測計劃系統監察的食物種類和潛在風險廣泛，顧
及季節性的差異，包含日常食品、專項食品及時令食品監測計劃。日常食品
監測涵蓋主要食物類別如蔬菜、水果、家禽、水產、乳製品及蛋類，確保有
關食物符合食物安全標準。專項食品監測針對特定風險，例如在鮮肉中非法
添加二氧化硫或在嬰兒奶粉中發現阪崎氏克洛諾菌。時令食品監測配合文化
節慶或時令飲食習慣，如於端午節期間檢驗粽子或在中秋節檢測月餅，確保
這些食物在食用高峰期的食物安全。



按風險為本原則抽取樣本及選擇測試

　　選擇食物樣本和測試項目時，採取的是按風險為本的原則，高風險食物、以往
不合格樣本、本地或海外的食物事故報告、情報及備受公眾關注的事項較為優先。
食安中心定期會進行內部檢討，以應對新的法例與標準。測試範圍包括化學、微生
物及輻射危害，涵蓋食物添加劑及污染物，以至病原體及輻射項目，以及抗菌素耐
藥性細菌（圖）。 

　　食物監測計劃在實行前會交予經食物安全專家委員會覆核。此外，一個工作小
組負責專注應對通過網上平台購買食物所帶來的獨特挑戰，調整監測方法以適應現
時的購物趨勢。這些監測行動的結果及工作小組的進展定期會向立法會食物安全及
環境衞生事務委員會彙報，有助增加透明度並持續改善食物安全措施。
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圖：食物安全中心食物監測計劃監察來自不同層面的食物，涵蓋各類食物安全範疇

食物監測計劃如何保障食物安全

　　食物監測計劃是食物安全架構重要的一環，按風險為本原則進行監察，從而確保
食物安全及符合標準。食物監測計劃不但有系統地收集不同類別的食物樣本進行病原
體、化學物殘餘及毒素等污染物的分析，還加強監管對法例規定的遵從和檢控不符合
規定的人士。執法對配合新的規例尤為重要。此外，食物監測計劃支援風險管理和風
險傳達策略，通過清晰的匯報和發布以確保市民迅速獲悉重要食物安全資訊。當樣本
沒有達到安全標準時，便會通過新聞公報、社交媒體及其他平台傳達有關訊息。其他
風險管理措施包括追查來源、產品回收、通報原產地及暫停進口等也會實施。此外，
食安中心會定期向市民發布食物安全報告。 

　　總括而言，食安中心通過嚴謹的監測、確保食物遵循法例規定並迅速採取行動應
對不合格測試結果的任何問題，維護食物安全。此既積極又全面的方式對預防食源性
疾病、保障市民健康至關重要。



食安仔教室

　　都市人生活繁忙，屋企貯定啲罐頭鎮下宅一啲都唔奇。之
但係食咗咁耐，你又知唔知買罐頭時要注意啲咩?

　　罐頭嘅特點係保質期長，一般可以擺一至五年。商業生產
嘅罐頭會喺高壓環境下將食物加熱至高溫（例如攝氏121
度），以消滅致病菌同肉毒桿菌嘅孢子，而且加熱嘅時間亦要
充分，通常需要最少兩至三分鐘，令有害嘅病原體嘅孢子數目
減少99.9999%以上，使產品達到「商業無菌」嘅狀態。罐頭
食品亦因為咁，可以好方便放喺常溫下貯存，唔需要冷藏。

 　　食安小隊 喺度同大家分享選購罐頭3式，精明選擇安全又
不失營養價值嘅罐頭:

　　本港最近發生一宗懷疑梫木毒素中毒個案，患者曾進食友人由尼泊爾寄來的蜂蜜。梫木毒素是
一種神經毒素，可影響神經和肌肉，杜鵑花科植物的花、葉和枝均含有這種毒素。進食含梫木毒素
的蜂蜜可能令喉嚨有燒灼感及帶有苦味。相關中毒徵狀包括噁心、嘔吐、肚瀉、頭暈和乏力，一般
會在進食受梫木毒素污染的蜂蜜約30分鐘後出現。嚴重個案可能會出現低血壓、心律下跌或休克。
 
　　要預防梫木毒素中毒，市民應向可靠的來源購買蜂蜜。如蜂蜜帶有苦味或澀味，便應棄掉。此
外，市民應特別注意購自過去曾發生蜂蜜引致的梫木毒素中毒個案的地區（如土耳其黑海地區和尼
泊爾），或從這些地區進口的蜂蜜。
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1. 慎防梫木毒素中毒

2. 點揀安全又不失
 營養價值嘅罐頭?

檢查罐頭係咪有損壞跡象，拒絕罐身嚴重凹陷、明顯
膨脹、生鏽或破損嘅食物，罐入面嘅食物就更加唔應
該食。
查看罐頭嘅食用期限，並跟從生產商建議嘅方法貯存
罐頭。
參閱營養標籤，作出較健康嘅選擇，避免攝入過多嘅
鈉（鹽）、糖、或者脂肪。

　　假如你想了解更多有關「罐頭食品」
的知識，請瀏覽以下網頁或掃描旁邊的
二維碼。
https://www.cfs.gov.hk/tc_chi/multimedia/multi
media_pub/multimedia_pub_fsf_186_02.html



出街食飯

世衞有關減少攝取鈉的指引

　　鈉攝取量過高與高血壓有密切關係，而高血壓是導致心血管疾病及中風等非傳染病的
風險因素。世衞建議，成年人每日的鹽攝取量應少於5克（即約2,000毫克鈉）。根據衞生署
進行的《二零二零至二零二二年度人口健康調查》，本港15至84歲人士每日的鹽攝取量為
8.5克（即約3,400毫克鈉），超出世衞成年人每日鹽攝取量的建議水平。因此，減少膳食中
鈉的攝取量對本港市民很重要。

　　食物安全中心（食安中心）於上月公布中式粥品的鈉含量研究調查結果。儘管沒有樣
本達“高鈉”水平（即每100克含多於600毫克鈉），但由於粥的分量通常頗大，食用某幾
款粥品（例如一碗豬膶粥）的鈉攝取量可能已達世界衞生組織（世衞）建議的每日攝取量
上限。在本文中，我們會探討如何減少鈉攝取量，並以較健康的方式食用這種受歡迎的傳
統中式食物。

精明選擇粥品，避免鈉攝取量過高

有關中式粥品的鈉含量的風險評估研究

研究內容
　　食安中心從本地中式食肆、快餐店和粥品店收集了174個樣本，當中包括12款有配料
的中式粥品，以及可供選擇的白粥底和有味粥底，並分析各樣本中的鈉含量。研究結果載
於表。所有有配料粥品樣本的鈉含量介乎每100克含33毫克至460毫克之間，平均鈉含量為
每100克含270毫克。研究發現同款的粥品樣本其鈉含量存在甚大差異。有關結果顯示業界
有減低這些粥品的鈉含量的空間。白粥底的鈉含量遠低於有味粥底，顯示選用白粥而非有
味粥作為製作有配料粥品的粥底，能大幅減少進食粥品所攝取的鈉。

鈉含量最高的粥款
　　豬膶粥、雞粥、及第粥和皮蛋瘦肉粥的平均鈉含量最高，原因很可能是肝臟及其他內
臟本身鈉含量較高，而且在醃製雞肉、豬肉和其他肉類配料時，通常會使用較多調味料。

鈉含量最低的粥款
　　南瓜粥、魚片粥／魚腩粥和粟米粥的平均鈉含量最低，因為蔬菜配料和魚肉一般不會
在烹煮前調味／醃製，而用於煮粥的魚柳通常只會加入薑和香料。
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如何以較健康的方式減少食用粥品時的鈉攝取量

　　享用粥品時可以較健康的方式避免攝取過量鈉：選用鈉含量
較低的配料如魚肉和蔬菜；減少選用鈉含量高的內臟和肉類；如
粥品分量大，亦可與他人分享；要求白粥底而非有味粥底，可大
幅減少進食粥品所攝取的鈉。業界應盡量減少使用鹽和調味料配
製粥底及配料，向消費者提供分量較少的粥品選擇，並在標準的
有味粥底外提供只加入少許或不加鹽的白粥作為粥底，供消費者
選擇。此外，在家配製粥品時減少用鹽或調味料，也是控制及減
低鈉攝取量的好方法。
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表: 每碗粥的鈉含量和攝取量（佔世衞建議每日鈉攝取量上限的百分比）



給消費者的建議

留意中式粥品的鈉含量並小心選擇。
點選以白粥底而非以有味粥底烹煮的粥品。
留意食用粥品的分量，如分量大，可考慮與他人分享。
保持均衡和多元化的飲食。
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圖：作出健康選擇以減少進食粥品所攝取的鈉：選用鈉含量較低的配料如魚肉和蔬
菜、選用只加入少許或不加調味料的白粥作為粥底及進食分量較少的粥品



營養大對決營養大對決
營養大對決+今日食營啲

　　超加工食品是備受營養學家及醫護人員熱議的話題。本文將簡述
此名詞的由來、聯合國糧食及農業組織（糧農組織）如何在出版物中
應用此名詞，以及市民應如何因應有關資訊建立健康飲食習慣。

認識超加工食品與相關的健康飲食方法

註1
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此名詞因何出現，又如何在聯合國
糧食及農業組織刊物中引用

　　「超加工食品」一詞最早來自巴西聖保羅大學研究人
員在2009年撰寫的一份學術研究報告。他們推出NOVA分
類，即一種根據食品加工程度將食品分類的分類方法，
旨在對食品加工及其對健康的影響加深認識，因為營養
素被認為不足以反映食品加工對健康的影響。現時，糧
農組織的刊物把食品分為四類。

第一類：未加工或最低加工食品－這些食品處於天然
狀態或經過最低限度加工，例如製乾、冷藏和真空包
裝等。示例包括新鮮水果、冷藏蔬菜及奶粉。

第二類：烹飪成分加工食品－這些食品是在家中或餐
廳的廚房烹煮時使用的配料，在壓榨、精煉和碾磨等
過程中產生。示例包括植物油、糖及鹽。

第三類：加工食品－這些食品由第一和第二類合併而
成。示例包括以鹽水浸製的罐頭蔬菜、以油封存的罐
頭魚及添加鹽或糖的果仁和種子。

第四類：超加工食品－這些食品通常在工業生產過程
中製造。糖、油及脂肪和鹽常常混合在一起作為配
料，用於超加工食品中。此外，具有超加工食品特點
的配料為烹調時不常用的成分或各類別添加劑（如增
味劑、色素及人造甜味劑）。示例包括碳酸飲品、薯
片、曲奇、即食麵及冷藏薄餅。

某些衞生機構及組織有什麼觀點？

　　糧農組織的刊物檢視了有關超加工食品的研究，指出其
營養品質與非傳染病存在關聯，其中包括高含量的游離或添
加糖、飽和及反式脂肪、鈉和能量密度，以及低蛋白質、纖
維和鉀含量。一些國際組織，如美國國立衞生研究院、世界
衞生組織轄下的泛美衞生組織及期刊《刺針》等，都強調超
加工食品對健康有不良影響，有的組織甚至視之為肥胖的成
因之一。有關組織建議從膳食中減少或剔除這些食品，轉而
選擇進食未加工、營養豐富的食品。

　　此外，2024年2月在《英國醫學雜誌》上發表的一項新
近進行的大型研究發現，進食較大量超加工食品會增加多種
健康問題（如心血管疾病、糖尿病、肥胖、焦慮及死亡）的
風險。然而，研究人員承認是次研究有其局限，諸如針對不
健康飲食習慣等干擾影響的調整尚未被考慮。再者，需進行
更多研究，才能有助了解超加工食品如何影響健康。

圖：超加工食品的常見示例，如碳酸飲品、薯片、曲
奇、即食麵及冷藏薄餅



啤梨牛柳粒

　　一道出色嘅牛肉料理，梗係要突顯到肉質本身嘅鮮味，而調
味料同配料就最好以簡單為主今次呢個牛柳粒食譜就只需要用到
種食材，當中嘅啤梨除咗有豐富嘅膳食纖維，天然嘅甜味仲可以
用作調味，咁就可以落少啲糖啦!即刻睇下呢個「有營食譜」啦：
https://restaurant.eatsmart.gov.hk/b5/content.aspx?content_id=1259
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今日食營啲今日食營啲

市民應如何看待這種食品分類

　　市民在日常生活中應保持健康均衡的飲食，根據健康飲食金字塔的建議，適量
及多元化進食各類食物，而不是完全避免進食超加工食品。保持健康均衡的飲食，
較為重要的是考慮食物的營養價值而非單單考慮食品加工程度。事實上，現時衞生
署推廣的健康飲食原則之一，就是減少進食高油、鹽、糖，以及經醃製和加工的食
品。以下是一些簡單又健康的飲食建議，展示如何實踐這項原則：

飲用清水、加入一片新鮮水果（如檸檬、橙）浸泡的水或清茶來代替碳酸飲品。1.
以不加鹽及不經油炸的果仁和種子及水果（如新鮮蘋果切片、不添加糖的杏脯
乾）為小食，而非薯片和曲奇。

2.

在家配製健康膳食。例如，加入新鮮或冷藏蔬菜及鮮肉或魚塊一起烹煮非油炸湯
麵，而不是午餐肉或香腸即食麵。

3.

　　儘管由於分類含糊而難以根據NOVA對食品進行分類，閱讀營養標籤仍可達到限
制攝入此食品類別中高脂肪、高鹽及高糖食品的效果。因此，宜養成善用營養標籤
來選擇合適的預先包裝食物的習慣，例如選擇糖和鹽含量較低的食物。需要個人化
健康建議的人士，請諮詢營養師及醫護人員。

https://restaurant.eatsmart.gov.hk/b5/content.aspx?content_id=1259


中心動向 111
食安中心舉辦有關處理即食食物網上研討會食安中心舉辦有關處理即食食物網上研討會食安中心舉辦有關處理即食食物網上研討會
　　食物安全中心（中心）致力確保食物安全。為提升食物製造廠製作即食
食物員工的食物安全知識，中心在9月5日舉辦了一場網上研討會，提醒食物
從業員應執行《良好衞生規範》，並時常保持良好的個人及環境衞生。

　　假如你想了解更多有關「即食食物」的知識，請掃描旁邊的二維碼。

222 食環署致力提升旅行團膳食食環署致力提升旅行團膳食食環署致力提升旅行團膳食
服務的食物安全服務的食物安全服務的食物安全

　　食物環境衞生署（食環署）展開特別行動，參考旅遊業監管局提供的名單，巡查全港
多區為旅行團提供服務的食物業處所，以提升膳食服務商的食物安全和衞生意識。

　　自九月十二日起，食物安全中心（食安中心）聯同環境衞生部進行相關巡查，以確保
處所負責人在處理和製作食物時遵守相關牌照條件及符合法例訂明的衞生標準。行動期
間，食環署人員亦向處所負責人和員工提供食物安全和衞生教育，並抽取食物樣本化驗。

　　此外，食安中心在九月十三日聯同旅遊業監管局舉辦了網上健康講座，為旅行團膳食
服務供應商提供製作食物的安全建議，提醒他們時刻保持良好的個人、食物和環境衞生，
並鼓勵他們遵從良好衞生規範及根據「食物安全重點控制」系統制定食物安全計劃。

　　食環署會繼續監察有關情況，並與相關持分者保持緊密聯繫，以保障公眾健康及確保
食物安全標準得以秉持。

　　假如你想了解更多有關「食物安全焦點」，請掃描旁邊的二維碼。

333 第八十六次業界諮詢論壇第八十六次業界諮詢論壇第八十六次業界諮詢論壇
　　食安中心在9月20日舉辦了第八十六次業界諮詢論壇，議題包括
食物回收計劃的食物安全指南、預先包裝食物的食物標籤與營養標
籤、使用港珠澳大橋進口鮮活食物、香港製造食品進入內地市場的
便利通關安排及推薦食品生產商註冊申請（適用於出口往內地的指
定18類食品）收費調整等與業界交流意見。有關活動的詳情，請瀏
覽網址:
https : / /www.c fs .gov .hk/ tc_chi /commit tee/Notes_and_Presentat ion_Mater
ia ls_TCF86_20240920 .html  
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生蠔之食物安全隱患生蠔之食物安全隱患
　　市面上嘅生蠔大致可分為全殼或半殼，同埋預先去殼嘅生蠔，例如
桶蠔及盒裝生蠔。由於蠔以過濾海水嘅方式進食，如果蠔生長嘅水域帶
有病原體（例如諾如病毒等），蠔隨時因此受病原體污染！

　　值得留意嘅係：預先去殼嘅生蠔，微生物風險比帶殼嘅生蠔更高，
原因係生蠔喺生產過程中，蠔肉可能暴露喺多重人手或機械操作，容易
造成交叉污染。仲有，生蠔喺脫殼後就會死，蠔肉亦因而較易腐壞。一
旦喺運送或貯存蠔肉期間無妥善控制溫度，蠔肉可以喺短時間內急速變
壞，大量病菌繁殖，增加令人食物中毒嘅機會！

　　生食嘅蠔無經過烹煮，無法消滅致病菌同病毒，自然有一定嘅微生
物風險。孕婦、幼童、長者、免疫力弱人士等高危人士，千祈要避免進
食生或未徹底煮熟嘅蠔啊！

　　要有效消滅可能存在於蠔嘅病原體，最有效方法係將佢徹底煮熟
（加熱到中心溫度達攝氏90度並維持90秒）。如果真係要食生蠔，一定
要光顧可靠嘅持牌店鋪或食肆，售賣生吃海鮮（例如蠔）須獲得食環署
署長嘅書面許可／批准。

10

問問食安仔



食安小測試

22
預先去殼的生蠔(例如桶蠔及盒裝生蠔)相比帶殼生蠔,
其微生物風險是?
a)  較低
b)  相同
c)  較高
d)  無從比較

梫木毒素是來自以下那一種食物?
a)  生蠔
b)  蜂蜜
c)  芋頭
d)  魚生

11

33
粥品中鈉含量最高的是哪一款?
a)  南瓜粥
b) 魚片粥/魚腩粥 
c)  豬膶粥
d) 粟米粥

答案:
1. b
2. c
3. c

11



cfs.gov.hkcfs.gov.hk cfs.hk

南昌站
C出口

食物環境衞
生署南昌辦
事處暨車房

食安仔忙甚麼？

　　2024年1月，一名50歲女子在進食其從山邊採摘的野生芋頭
後，出現喉嚨痛和聲音嘶啞等病徵。該名病人因懷疑草酸鈣針晶
體中毒入院接受治療，情況穩定。

　　許多植物都含有草酸鹽。部分草酸鹽是水溶性的，例如草酸
鈉及草酸鉀；也有些草酸鹽（如草酸鈣及草酸鎂）可形成不能溶
解的晶體。針晶體（針狀晶體）特別值得關注，因為烹煮不能清
除這些針晶體，經咀嚼後可從植物細胞射向四周，能對口腔造成
刺激和損傷。

　　在本港，與草酸鈣針晶體有關的中毒事故大多涉及進食野芋
或懷疑與野芋葉混在一起或以野芋葉包裹的農產品。要避免草酸
鈣中毒，切勿採食野生植物，也不要在運送及加工處理期間以野
芋葉覆蓋或包裹農產品。

進食野芋引致的
進食野芋引致的
食物中毒食物中毒
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參觀傳達資源小組展覽室
食安中心的傳達資源小組展覽室位於港鐵南昌站C出口附近，設有
展覽廳、公眾及業界的資料廊，配有視聽設備，以供市民和業界
直接了解香港的食品安全資訊，免費入場，歡迎參觀。(有關最新
的到訪安排，可瀏覽網頁www.cfs.gov.hk)

地址：九龍欽州街西 87 號食物環境衞生署南昌辦事處暨車房4樓 401 室 
查詢電話： 2381 6096 
電郵地址： rc@fehd.gov.hk 
開放時間： 星期一至五：上午 8 時 45 分至下午 1 時； 
                                                下午 2 時至 5 時 30 分 
                      星期六、日及公眾假期休息

有關此刊物
本刊物的網上版本已上載至食安中
心網頁(www.cfs.gov.hk)，歡迎瀏
覽網頁或掃描旁邊的二維碼。如有
查詢，請致電 2381 6096 與食安中
心傳達資源小組聯絡。

http://www.cfs.gov.hk/

