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前言

愈来愈多人因为工作忙碌，不喜欢花太多的时间由原始材料开始准备食物、为求方便，很多时候都会
购买一些已做好的“方便”餐，而且愈方便愈好。
现时最受消费者欢迎的“超”方便食品，就是可以在原来的包装中。
用微波炉“叮”热便可食用，连“碗”也不需要用一只、便可解决一餐。
事实上、用于食品的“科技”不断“进步”，由品种的改良（基因改造）、种植时用的肥料（化肥）
、添加剂的研发（色素、防腐剂）、包装中的物料（含双酚，、物料），以至消毒的过程（辐照），
每一个涉及的步骤，只要有机会可以增加食品对消费者的吸引力或减低成本，生产商都会乐于采用。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<看懂食物标签>>

内容概要

这本书分为两部分：第一部分是介绍预先包装食品上各种标签的信息，其包括的范围很广，除了消费
者较为熟悉的食品成分表和营养资料，还有关于材料的质量、包装食品的物料和制造过程的质量监控
等。
更有一些是在标签上找不到的，例如鲜为消费者所知的辐照食物(以辐射照射食物作为食物消毒的手段
其实已非常普遍)。
我们最终的目的是希望提供的信息能帮助消费者更有效率地行使选择权。
    第二部分是针对不同类别的食品。
这本书的目的不是提供一个“可以食”的产品目录，只是指出在选择各类食品时，最值得留意的重点
，因为并不是购买任何食品时要留意的内容都相同。
例如，购买植物油时，我们不会看看成分中有没有胆固醇，因为胆固醇是动物脂肪才有的，不会在植
物油脂中出现。
又例如，买糖果给小孩时，是可以找一些没有化学色素的，因为这些色素有可能使他们过度好动。
除了成分之外，较少人留意但绝对影响健康的，便是用来包装食物的物料了。
不要以为那是我们不会吃的部分，无碍健康，其实，化学转移会将包装物料(通常是塑料)的毒素转移
至食物中，煮食方法亦会令转移的效果加剧：这些毒素能模仿人类的雌激素，扰乱性荷尔蒙的平衡，
增加患上各类癌症的机会呢!
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作者简介

邝易行，香港大学生化学博士，培尧国际有限公司董事。
主要关注食物中的各种元素对人们健康的影响，井于2007年创立了“良食关注组”。
该组织致力于提升消费者的权益，倡导消费者掌握足够和正确的食品资讯，并且“不购买不利健康的
食品”，推动食品生产标准立法，促进食品生产

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<看懂食物标签>>

书籍目录

前言如何使用这本书1.解读食物标签　1.1　食物标签和营养标签　1.2　反式脂肪　1.3　回收标签　1.4
　有机食品　1.5　色素　1.6　防腐剂和抗氧化剂　1.7　转基因食物　1.8　甜昧剂　1.9　增味素
　1.10　质量保证　1.11　机能性食品　1.12　辐照食物　1.13　公平贸易标签2. 拣选食物秘籍　2.1　
零食　2.2　食用油　2.3　罐头　2.4　方便面　2.5　早餐食品　2.6　面包及糕点　2.7　冷藏及冷冻食
品　2.8　饮品　2.9　奶类及豆奶类　2.10　奶粉
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章节摘录

插图：不是所有油都是一样的，有用于高温煮食的，亦有只适宜冷吃的。
其中的原因不是这里有限的篇幅可以涵盖的。
如有需要，可以参考笔者的另一本著作《选对食用油》。
在这里，我们会针对市场中可以买到的食用油。
因为选对食用油对健康的影响比其他营养素，如碳水化合物或蛋白质等对健康重要，用于食用油的营
养声称亦特别多，例如含奥米加不含胆固醇、低饱和脂肪、不含反式脂肪等。
要选择适当的食用油，便得明白这些声称背后的意义。
选择食用油要留意的重点包括：1.非皂化物中的营养素：皂化，即制造肥皂的意思。
油的脂肪酸是用来制造肥皂的重要原料，而非皂化物是油中不能用来制造肥皂的部分。
这些物质成分复杂，包括维他命、抗氧化物、天然色素、香味素等。
不同油的“风味”都包括在非皂化物中。
但因为这些物质会受到热力氧化，变成有害物质，故需要加热使用的食用油，会将油提炼，除去大部
分的非皂化物。
经提炼的油失去了风味，但发烟点却被提高了。
如果要摄取非皂化物的好处，便要用未经提炼的油，而且尽量不要加热，例如用于沙律。
2.低、中或高温煮食？
以前，很多人的厨房只有一瓶食用油，煎、炒、煮、炸都用它。
其实食用油之间一个最大的区别是它们的发烟点。
当油加热至某个温度，便会发烟。
每种油的发烟点都可以不同，温度视乎油的脂肪酸组合和非皂化物。
故家里最好有不同的油以备不同的煮食用途。
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编辑推荐

《看懂食物标签》：看懂食物标的必要在于——了解食品的原料真相，拣选健康的超市食品?你知道购
买包装食品的要诀吗?你在超市选购的食品都是健康有益的吗?看懂食物标签的必要在于：1 不做实验室
的白老鼠，真正了解落肚食品的真相——拒绝伪“健康食品”；拒绝危害大脑的反式脂肪；拒绝致癌
的包装袋；拒绝导致内分泌失调的食品添加剂；拒绝转基因食品。
2 让你拣选的超市食品(零食－食用油－罐头－方便面－点心－早餐食品－冷藏及冷冻食品－饮料－奶
品)真正能够符合健康指标——无糖或低糖；高钙；低盐；少油；方便和营养。
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