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世界衞生組織(WHO)報告

International Agency for 
Research on Cancer (IARC)

• 加工肉：經醃製、煙燻等加
工肉類

• 紅肉：牛、豬、羊、馬肉



世界衞生組織(WHO)報告

International Agency for 
Research on Cancer (IARC)

• 加工肉：每日進食50克

– 腸癌風險 18%

• 紅肉：每日進食100克

腸癌風險 17%

第1組致癌物

第2A組致癌物



世界衞生組織(WHO)報告

醃製過程 + 高溫烹調

• N-亞硝基化合物。例如：亞硝胺

• 多環芳香烴 (PAH)/ 芳香胺 (HAA)

亞硝酸鹽



內容

本港食物=>安心食用嗎?

「有機」=？？？ 有機食物與健康

丙烯酰胺
除害劑殘餘(農藥）
金屬污染物
二噁英
霉菌毒素



香 港 首 個 總 膳 食 研 究

• 抽樣工作:   2010年3月至2011年2月

• 抽樣次數:   4次

• 抽樣地點:   全港不同地區各零售點

• 涵蓋食物:   150 種類

• 樣本數量:   每一種食物購買3個

• 共１８００個樣本
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• 穀物及穀物製品 19種

• 蔬菜及蔬菜製品 35種

• 豆類、堅果及其製品 6種

• 水果 17種

• 肉類、家禽及其製品 12種

• 蛋及蛋類製品 3種

• 魚類和海產及其製品 19種

香 港 首 個 總 膳 食 研 究

https://chienwong.wordpress.com/


• 乳類製品 5種

• 酒精飲品 2種

• 不含酒精飲品 2種

• 零食食品 1種

• 糖類及甜點 2種

• 混合食品 12種

• 油脂類 2種

• 調味料、醬油及香草5種

香 港 首 個 總 膳 食 研 究

https://chienwong.wordpress.com/


丙烯酰胺 (acrylamide)

對人體的影響

• 攝入高劑量會產生神經系統毒性作用

• 基因毒性

• 國際癌症研究機構(IARC)  列為第2A組致癌物

• (即可能令人類患癌的物質)

香港總 膳食研究報告０７／２０１３



天然黑(啡)糖 Natural Brown Sugar

• 糖蜜(Molasses)成份
越高，顏色越深

• 未經加工或初步精煉
的蔗糖

• 含少量礦物質



白糖 + 糖蜜(Molasses)=> 黑糖

• 糖蜜=>

甘蔗製成食糖加
工過程中的副產品



黑糖致癌?

• 含碳水化合物的食物
在經油炸之後，會產
生丙烯酰胺
(acrylamide)。

• 在溫度130℃時會出現
丙烯酰胺，超過160℃
更會大量出現。

食物安全中心 資料

黑糖



丙烯酰胺含量—薯片



煎
炸
食
品
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餅乾



穀
類
早
餐
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食物安全中心 資料



炒菜時間及烹煮火力

香港總 膳食研究報告０７／２０１３



22種炒菜(無油)的丙烯酰胺含量

香港總 膳食研究報告０７／２０１３



生食/水煮或蒸的蔬菜
丙烯酰胺含量低 (每公斤0.5微克)
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除害劑殘餘 （農藥）

４組常用的除害劑及其代謝物殘餘

• 有機磷類除害劑（４８種）

• 氨基甲酸酯類（２０種）

• 除蟲菊素類和擬除蟲菊酯類（１５種）

• 二硫代氨基甲酸酯類代謝物（２種）

檢測共８５種除害劑及其代謝物殘餘

香港總 膳食研究報告０６／２０１２



除害劑殘餘

除害劑殘餘 特性

有機磷類除害劑 •在體內代謝，殘餘物會經尿液或糞便
排出體外。

氨基甲酸酯類 •大部分會迅速降解，主要經呼氣和尿
液排出體外。
•體內積聚的可能性頗低。

除蟲菊素類和擬除
蟲菊酯類

•在體內迅速代謝
•大部分會在首12至48小時內經尿液
(43% 至 45%)和糞便(約 45% 至 60%)
排出。

二硫代氨基甲酸酯
類代謝物

• 進入體內會迅速吸收，主要隨尿液
排出。



除害劑殘餘 （農藥）
食物組別 樣本

數目
檢出除害劑殘餘

有機磷類
除害劑

氨基甲
酸酯類

菊素類和
擬菊酯類

二硫代氨基
甲酸酯類

穀物及穀物製品 ７６
   

蔬菜及蔬菜製品 １４０
   

豆類、堅果和種子及
其製品

２４
   

水果 ６８
   

肉類、家禽和野味及
其製品

４８
   

蛋及蛋類製品 １２
   

魚類和海產及其製品 ７６
   

香港總 膳食研究報告０６／２０１２
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食物組別 樣本
數目

檢出除害劑殘餘

有機磷類
除害劑

氨基甲
酸酯類

菊素類和
擬菊酯類

二硫代氨基
甲酸酯類

乳類製品 ２０
   

不含酒精飲品 ４０
   

酒精飲品 ８
   

零食食品 ４
   

糖類及甜點 ８
   

油脂類 ８
   

調味料、醬油及香草 ２０
   

除害劑殘餘 （農藥）

香港總 膳食研究報告０６／２０１２



完全檢測不到 除害劑殘餘



完全檢測不到
除害劑殘餘



估計每日膳食攝入量
除害劑殘餘

除害劑殘餘 每日
可攝入量

攝入量
一般

攝入量
高

微克/每公斤體重 百份比% 百份比%

有機磷類除害劑
0.6 (特丁琉磷) –

300 (馬拉硫磷)
0 – 5.2% 0 – 23.8%

氨基甲酸酯類
1 (克百威) –

400(霜霉威)
0 – 0.2% 0 – 1.0%

除蟲菊素類和擬
除蟲菊酯類

10 (聯苯菊酯) –

50 (氯菊酯)
0 – 0.3% 0 – 1.0%

二硫代氨基甲酸
酯類代謝物

0.3 (丙烯硫脲) –

4 (乙烯硫脲)
0.7% - 1.0% 2.7% - 3.8%



除害劑殘餘 – 注意!

莧
菜

菠
菜

菇
類

蔥



減少攝入除害劑殘餘建議

• 用流動的清水徹底沖蔬菜及水果

• 用清水浸泡蔬菜1小時，再用清水沖洗

• 用沸水焯蔬菜1分鐘，並倒去焯過蔬菜的水
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金屬污染物 毒性

砷 (Arsenic) 可引致肺癌、膀胱癌及皮膚癌

鋁 (Aluminium) 可能影響發育

銻 (Antimony) 引致視神經受損、眼色素層炎、視
網膜出血

鎘 (Cadmium) 破壞腎小管功能;
可導致鈣代謝失調，形成腎結石。

鉛 (Lead) (幼兒)引致神經發育受損，智商下降。
(成人)引致血壓(下壓)上升

甲基汞 (methymercury) 引致胎兒腦部發育及神經系統受損

鎳 (Nickel) 影響生殖能力、白血球及脾臓

錫 (Tin) 減低鋅(zinc)的吸收率

釩 (Vanadium) 可能引致胃痙攣

第1組致癌物

第2B組致癌物

第1組致癌物



金屬污染物 來源
砷 (Arsenic) 製造電晶體、雷射產品、半導體、玻璃、顏料

等

鋁 (Aluminium) 食物添加劑、藥物(抗酸劑、阿士匹靈)、製造
烹飪用具、食品包裝

銻 (Antimony) 調製塑膠、橡膠、紡織品、油漆阻燃配方

鎘 (Cadmium) 用於電鍍、生產顏料、塑膠穩定劑、鎳鎘電池、
電子產品

鉛 (Lead) 採礦、冶煉、製造電池、含鉛石油(汽油)

甲基汞
(methymercury)

燃煤發電、廢物焚化、家居暖氣系統

鎳 (Nickel) 燃煤發電、廢物焚化

錫 (Tin) 生產塑料、食品包裝料、膠管、除害劑、油漆、
木料防腐劑

釩 (Vanadium) 營養補充劑/多種維他命、製造合金/顏料/油墨



金屬污染物 來源

砷 (Arsenic) 製造電晶體、雷射產品、半導體、玻璃、顏
料等

鋁 (Aluminium) 食物添加劑、藥物(抗酸劑、阿士匹靈)、製造烹
飪用具、食品包裝

銻 (Antimony) 調製塑膠、橡膠、紡織品、油漆阻燃配方

鎘 (Cadmium) 用於電鍍、生產顏料、塑膠穩定劑、鎳鎘電池、

電子產品

鉛 (Lead) 採礦、冶煉、製造電池、含鉛石油(汽油)

甲基汞
(methymercury)

燃煤發電、廢物焚化、家居暖氣系統

鎳 (Nickel) 燃煤發電、廢物焚化

錫 (Tin) 生產塑料、食品包裝料、膠管、除害劑、油漆、
木料防腐劑

釩 (Vanadium) 、製造合金/顏料油
墨



估計每日膳食攝入量
金屬污染物

金屬污染物 每周
可容忍攝入量
(微克/每公斤體重)

攝入量一般
(百分比)

攝入量高
(百分比)

無機砷
(Inorganic Arsenic)

15* 10% 18%

鎘 (Cadmium) 25 33% 75%

鉛 (Lead) 8.4 0.0021毫克/

每公斤體重

0.0038毫克/

每公斤體重

甲基汞
(methymercury)

3.3 22% 82%

鎳 (Nickel) 12 26% 48%



估計每日膳食攝入量
金屬污染物

金屬污染物 每周
可容忍攝入量
(微克/每公斤體重)

攝入量一般
(百分比)

攝入量高
(百分比)

鋁 (Aluminium) 2000 30% 77%

銻 (Antimony) 6 0.3 – 0.7% 0.5 – 1.1%

錫 (Tin) 14000 0.2% 1.1 – 1.2%

釩 (Vanadium) 未有 - -



無機砷 (Inorganic Arsenic) – 注意!

海
草
莖



甲基汞(Methylmercury)–注意!



金屬污染物– 注意!
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金屬污染物– 注意!
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金屬污染物—注意！



常見鋁含量高的食物
蒸包 / 蒸糕 烘焙食品 海蜇

成分/配料:

• 固化劑

• 穩定劑

• 酸度調節劑

• 乳化劑

• 抗結劑

• 膨脹劑



二噁英及二噁英多氯聯苯
(PCBs)

特性

• 溶於脂肪，極難進 行化學和生物降解

• 在食物鏈中累積

• 肉類、奶類製品、蛋和魚等動物源性食物



二噁英及二噁英多氯聯苯
(PCBs)

來源

• 廢物焚化

• 製造電子絕緣體或絕緣液體及專用 的液壓機
液體。

• 自上世紀七十年代開始，大部分國家已禁用



二噁英及二噁英多氯聯苯
(PCBs)

毒性

• 損害免疫系統

• 影響發育 及 損害發育 中的神經系統

• 影響甲狀腺和類固醇激素，以及破壞生殖
功能

• 屬第1及第2A組致癌物



二噁英及二噁英多氯聯苯 – 注意!



二噁英及二噁英多氯聯苯 – 注意!
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霉菌毒素 食物來源

黃曲霉毒素
(B1、B2、G1、G2)

玉米、花生、豆類、
乾果、穀類（大米、小
米、高梁）、
香料、植物油、椰乾

赭曲霉毒素A

伏馬毒素(B1、B2、B3 )

脫氧雪腐鐮刀菌烯醇和
乙酰基脫氧雪腐鐮刀菌烯醇

玉米赤霉烯酮和
玉米赤霉烯醇

第2B組致癌物

第2B組致癌物

第３組致癌物

第３組致癌物

第1組致癌物



霉菌毒素 未有檢測出毒素的食物
百分比

黃曲霉毒素
(B1、B2、G1、G2)

９６％

赭曲霉毒素A ８０％

伏馬毒素(B1、B2、B3 )
９８％

脫氧雪腐鐮刀菌烯醇和
乙酰基脫氧雪腐鐮刀菌烯醇

８３％

玉米赤霉烯酮和
玉米赤霉烯醇

９７％



黃曲霉毒素
• 目前已知毒性最強的致突變和致癌物質之一

• 可增加患上肝癌風險(尤其乙型肝炎帶菌者)

• 佔全球肝癌總數約5% 至30%

• 本港每年由黃曲霉毒素而引致肝癌的病例約為8宗

• 受《食物內有害物質規例》(第132AF 章)規管
– 花生或花生產品 每公斤不多於20微克
– 其他食物 每公斤不多於15微克



黃曲霉毒素 –注意!



農作物生產

• 避免使用化學除害劑
及肥料

飼養禽畜

• 避免使用抗生素、生
長激素、飼料添加劑

• 沒有使用基因改造技
術或電離輻射法

「有機Organic」＝？ ？

風險

• 使用未經適當處理的
肥料，可能污染農產
品 或 附近水源
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電離輻射法 (Ionizing Radiation)

• 去除食物致病源
– 沙門士菌、大腸桿菌

• 保存食物
– 清除/減少蟲害、延長食
物保存期

• 延長農作物的成熟期
– 防止薯仔出芽、延遲水果
成熟

• 消毒

輻照食物
IRRADIATED
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「有機Organic」＝？ ？

• 沒有除害劑殘餘(農藥)

用作有機耕種的泥土、水源，可

能已被農藥污染

可使用化學合成農藥，但檢出的

水平須低於5%可容忍攝入量





農業食品科學期刊2012
Winter CK. J Agric Food Chem 60:4425-29

• 一般農產品較有機農產品驗出有農藥殘餘
高2.9-4.8倍

• 14.6%有機農產品驗出有農藥殘餘

• 5.1%有機農產品驗出有農藥殘餘

高於5%之標準

「有機Organic」＝？ ？



• 冇有害重金屬

「有機Organic」＝？ ？



英國營養期刊2014
Baranski M et al. Br J Nutr 112:794-811

鎘檢出的水平較一般穀類食物低

砷及鉛檢出的水平與一般食物

沒有分別



生產、處理、加工

農產品的方法:

保護土壤及水源

減少污染

促進及加強生態系統的健康

「有機Organic」＝？ ？



選擇有機食物
與健康

The Million Women Study
百萬婦女研究

• 由2002年起，跟進623,080居
於英國之中年的婦女

• 分3組:〝經常”、〝間中”、
〝從未” 進食有機食物

• 在2011年終分析患癌的風險



肺

皮膚

乳房

子宮

卵巢

腸

整體

增
加
風
險

減
低
風
險

Bradbury KE et al (2014) British Journal of Cancer 110: 2321-26



有機食物營養更高？

美國臨床營養期刊２００９
Dangour AD et al Am J Clin Nutr 90:680-5

• 維他命C

• 黃酮類 (phenolic compounds)

• 鎂 (Magnesium)

• 鈣 (Calcium)

• 磷 (Phosphorus)

• 鋅 (Zinc)

• 銅 (Copper)

有機 一般



有機食物營養更高？

英國營養期刊2014
Baranski M et al. Br J Nutr 112:794-811

• 抗氧化指數 (Anti-oxidant activity)

• 黃酮類 (phenolic compounds)

• 水果- 類胡蘿蔔素 (Carotenoids)

• 維他命E (Vitamin E) 

• 纖維素 (Fibre)

有機

有機

有機

一般

一般



有機食物營養更高？

英國營養期刊2014
Baranski M et al. Br J Nutr 112:794-811

• 維他命B (Vitamin B and B1)

• 鐵 (Iron)

• 鈣 (Calcium)

• 鋅 (Zinc)

• 銅 (Copper)

有機 一般



「有機Organic」? 「無機」?

• 有沒有選擇嗎? Availability

• 方便選購嗎? Accessibility 

• 價錢可以負擔嗎? Affordability 

• 種類多元化 ? Variety ORGANIC



有機標誌的例子



歐盟
「有機」

標籤






