


什麼是反式脂肪？
• 反式脂肪又稱為反式脂肪酸，屬於不飽和脂肪，主要在植

 物油的氫化過程中形成。植物油中的脂肪酸分子結構在氫
 化過程中會改變，令氫化的油可延長保質期，並提升以這
 種油生產的食品的口感 。 這種改變了結構的脂肪酸稱為“反

 式脂肪”。



Trans Fats in Foods
• 氫化植物油，例如酥油和

 人造牛油。

• 以氫化植物油配製的油炸
 及烘焙食品。

• 反式脂肪亦會天然存在於
 牛和羊的奶和脂肪，例如
 全脂牛奶及牛油，但含量
 偏低。



可能以氫化植物油製成的食品例子：

• 餅乾
• 脆片類零食
• 蛋糕
• 沙律醬
• 酥皮糕點
• 植脂奶粉
• 麫包
• 薯條等油炸食品



食物中的反式脂肪對健康有何影響？

• 反式脂肪會增加低密度脂蛋白膽固醇 ( 即對健康有害
 的膽固醇 ) ，同時減少高密度脂蛋白膽固醇 ( 即對健

 康有益的膽固醇 ) ，導致罹患心臟病的風險增加，而
 此病高居本港 常見致命疾病的第二位。

• 世界衛生組織和聯合國糧食及農業組織建議，反式
 脂肪攝取量應維持在極低水平，即少於人體每天所
 需熱量的 1%

 
。以每天攝取 2

 
000 千卡熱量的人為

 例，反式脂肪的每天攝取量應少於 2.2 克。



有沒有其他油脂類可作替代品？
• 要減低食物中的反式脂肪含量是切實可行的。經氫化的

 油脂類可改用含大量單元不飽和脂肪 ( 例如芥花籽油和
 橄欖油 ) 或多元不飽和脂肪 ( 例如大豆油、粟米油和葵

 花籽油 ) 的油類代替。如使用分量適當，這些油類均對
 健康有益。

• 我們應保持均衡飲食，避免吃油炸和肥膩的食物。

• 我們應細閱食物標籤，避免吃以氫化油脂類製成的食
 物，以及選吃含有較少脂肪 ( 包括飽和脂肪及反式脂肪 ) 

的食物。



食物標籤例子



活動~曲奇餅製作

材料：

• 油脂*100克

• 麪粉85克

• 粟粉15克

• 糖霜25克

• 雲呢拿香油1/4茶匙

*（以不同油脂製餅，再將製成品作比較）



活動~曲奇餅製作（續）
做法：
1.

 
預熱焗爐至攝氏180度。

2.
 

油脂放室温至軟身備用。（適用於牛油/
 人造牛油）

3.
 

麪粉和粟粉過篩。
4.

 
將油脂及糖霜用電打蛋器打勻（高速2分

 鐘）。
5.

 
加入雲呢拿香油及粉類，再打至完全混

 合（高速1分鐘）。
6.

 
放入唧袋唧出喜愛形狀。

7.
 

焗10~12分鐘至淡黃色，取出待凍。



結果比較

顏色 質感 味道 形狀
成本

（低）

人造牛油

牛油

粟米油

其他（如有）

(5分為 佳)

（參考圖片）



討論

• 從消費者角度…

• 從生產商角度…

請與組員完成工作紙

（你*）會選用哪一種油脂製作曲奇餅呢？
 為什麽？



相關網址

1. http://www.bbc.co.uk/food/food_matters/transfats. 
shtml

2. http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/programme/program 
me_rafs/programme_rafs_n_01_05.html

http://www.bbc.co.uk/food/food_matters/transfats.shtml
http://www.bbc.co.uk/food/food_matters/transfats.shtml
http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/programme/programme_rafs/programme_rafs_n_01_05.html
http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/programme/programme_rafs/programme_rafs_n_01_05.html


結果（僅供參考用途）

人造牛油 牛油 粟米油
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