
什麼是甜味劑？
甜味劑是用以為食物

或飲品添加甜味的食物添
加劑。甜度視乎其種類而
定，有些甜味劑的甜度是

餐桌糖的幾十倍甚至上萬倍。甜味劑提供
的能量一般較糖少，甚至不含能量。

根據來源，甜味劑可分為天然與人工
來源。天然甜味劑通常由植物或微生物提
取，如糖醇類（赤藻糖醇、木糖醇）、甜
菊醇糖苷、羅漢果提取物等；人工甜味劑
是合成化合物，如阿斯巴甜、紐甜等，多
半有非常高的甜度，常用於無糖飲料、低
卡食品及各類食品加工。
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從汽水、糖果到烘焙食
品，甜味劑在現代飲食中無處

不在。政府昨日就修訂《食物內甜味劑規例》展開三個
月公眾諮詢，建議將准許甜味劑的數目，由現時10種
增至22種，涵蓋常用於香口膠及減糖食品的糖醇、高
強度甜味劑 「愛德萬甜」 以及羅漢果提取物，又建議為
超過900組指明食物制定甜味劑最高准許含量。政府期
望透過修例，加強保障食物安全，增加業界及消費者的
選擇，同時讓本港的甜味劑食安標準與外地接軌，促進
食品貿易。

有立法會議員認為，香港作為國際城市，相關規例
配合國家及國際標準調整屬必然趨勢，料對本地食品生
產商及進出口商影響不大，修例可為業界使用甜味劑提
供更大彈性，促進食品貿易。有學者相信，修訂有助提
升食物安全及加強保障公眾健康，並提醒市民不要以為
「低糖」 、 「少甜」 就是健康食品。

大公報記者 曾敏捷 張騰
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政府擬規管甜味劑政府擬規管甜味劑 由由 1010種增至種增至2222種種
訂含量上限 公眾諮詢三個月

甜蜜問題

市面 「零糖」 「減糖」 產品大行
其道，不少消費者把代糖視為健康替
代品。香港理工大學實務助理教授、
營養師張智良認為，《食物內甜味劑
規例》修訂涵蓋更多甜味劑，並為指

明食物訂定個別甜味劑的最高准許含量，有助
提升食物安全及加強保障公眾健康，亦可避免
因為過量攝取而引致身體不適情況，但他提
醒，代糖不是減肥捷徑，過量攝取糖醇可致腹
瀉。

對於坊間有很多關於代糖的迷思，例如認

為喝無糖飲料吃代糖可以減肥、糖尿病人可以
毫無限制吃代糖等，張智良提醒，雖然大部分
法律允許的甜味劑，可以做到在近乎沒有熱量
情況下提供甜味，但部分代糖包括糖醇，仍會
提供少量熱量，故世界衞生組織明確指出，不
建議使用非糖甜味劑來控制體重， 「有研究擔
心代糖或甜味刺激有機會增加食慾，從而影響
體重控制」 。

張智良亦指出，糖尿病人士亦只適宜間中
使用含代糖的食物及飲品，因為有研究指出長期
使用代糖有機會影響腸道微生態，從而增加胰島

素阻抗，從而令血糖控制有機會轉差；他又提
到，糖醇類的甜味劑，若食用過量，有機會產生
腸胃不適，例如腹脹及肚瀉。

代糖零食 多為超加工食品
至於有家長認為用 「零糖」 零食取代糖果

給小朋友食用更健康，張智良提醒，加入代糖的
零食，大部分是超加工食品，家長為小朋友選擇
零食時應盡量避免加工食物，應多選擇天然小
食，例如水果及堅果等。
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代糖非減肥捷徑 含糖醇食用過量可致腹瀉

現代飲食中常用 對標國際
甜味劑屬食物添加劑，用以代替糖類提

供甜味，須經嚴格安全評估方可使用。現行
《規例》規定，除准許甜味劑外，任何人不
得售賣、託付、交付或輸入含甜味劑的食
物。政府檢視後提出的修訂建議，主要參考
聯合國糧食及農業組織與世界衞生組織成立
的食品法典委員會所訂《食品添加劑通用標
準》、內地標準、本港市民飲食習慣及主要
貿易夥伴做法，建議將准許甜味劑由現時10
種增加至22種，新增品種包括常用於香口膠
及減糖食品的糖醇（多羥醇）、高強度甜味
劑愛德萬甜及羅漢果提取物等。

另一修訂重點是為超過900個指明食物
與甜味劑的組合訂明最高准許含量，並作相
關技術修訂，以更有效保障公眾健康。政府
表示，約八成建議最高准許含量源自食品法
典委員會標準，其餘兩成則源自內地標準，
例如食品法典委員會未有訂定環己基氨基磺
酸鹽和糖精在糖漬水果的最高准許含量，而
內地是本港中式糖漬水果的主要供應地，加
上中式和西式糖漬水果在性質和加工方面有
所不同，故建議把內地對應的最高准許含量
納入修訂後的規例。

政府表示，修訂除加強食物
安全外，擴大准用名單亦
能為業界及消費者提供更
多選擇，令本港標
準與外地接軌，
有助促進食品
貿易。有關

建議已獲食物安全專家委員會支持，並於今
年6月獲立法會食物安全及環境衞生事務委
員會普遍支持。政府計劃在完成附屬法例立
法程序後，設立18個月過渡期，讓業界有合
理時間適應。

提高生產彈性 有利食品貿易
立法會議員邵家輝昨日向《大公報》表

示，香港配合國家及國際標準調整屬必然趨
勢，對本地食品生產商及進出口商影響不
大，約一個月前政府已主動與數十名業界代
表會面溝通，聽取意見後才推出諮詢文件，
做法值得肯定。他解釋，今次修訂源於國家
及國際食品法典委員會標準更新，香港必須
同步配合，以確保出口產品符合海外要求。
他相信修例對香港小型食品生產商影響有
限，若業界在個別標準遇上實際困難，政府
會一如以往預留合理適應期或作適當微調。

立法會議員何俊賢向《大公報》表示，
修例准許甜味劑種類由約10種增至22種，實
際上是放寬業界選擇、增加生產彈性，有助
香港與國際標準接軌，促進食品貿易多元
化。他強調香港食安標準一向穩健，今次是
基於國際食品法典委員會及國家標準更新，

經審視確認多種新代糖安全可用後才
予以放寬，較以往標準 「與時並

進」 。他相信放寬名單
後，本港市面上可供市

民選擇的食品種類將
更多，有利香港
發展國際食品

貿易。

大公報AI製圖

常見含有甜味劑食品

拆解甜味劑
常見迷思

建議新增甜味劑及常見食品
赤蘚糖醇
氣泡水、無糖茶飲、零卡果凍、手搖飲品代糖
糖漿、生酮烘焙點心、桌面代糖包

異麥芽糖醇（氫化異麥芽糖）
硬糖（無糖咳嗽糖、潤喉糖）、棒棒糖、朱古
力、裝飾用拉糖／糖藝、焙烤食品

乳糖醇
無糖雪糕、低熱量朱古力、烘焙餅乾、冷凍甜
點

麥芽糖醇
無糖朱古力、無糖蛋糕、高纖代餐棒、夾心餅
乾、軟糖

麥芽糖醇液
無糖糖漿、止咳糖漿、蜜餞、軟糖、雪糕、果
醬

甘露糖醇
泡泡糖（表面那層白色的防黏粉末）、無糖口
香糖、錠劑食品（如維他命C含片）

聚葡萄糖醇液
糖果、焙烤點心、軟糖、蜜餞、果凍

山梨糖醇
魚漿製品（如蟹肉棒、黑輪，用作抗凍劑）、
水果乾、無糖糖果、薄荷糖

山梨糖醇液
糕點保濕劑、蜜餞、燒烤醬汁、烘焙食品、部
分肉乾

木糖醇
木糖醇香口膠、潔齒薄荷糖、口含片、無糖牙
膏、漱口水

愛德萬甜
超低卡飲料、調味風味乳、果汁飲料、餐桌代
糖、蜜餞

羅漢果提取物
無糖汽水、瓶裝茶飲、運動飲料、即溶咖啡
粉、無糖乳酪

獲准甜味劑均通過安全評估

糖尿病人只可間中食代糖

問 製造商可隨意在產品
中添加任何分量的甜
味劑？

答
在本港，甜味劑受《食物
內甜味劑規例》規管。甜
味劑的使用應符合 「優良

製造規範」 的原則，即所添加
的甜味劑分量，應以發揮預期
作用的最低分量為限。

答
不是。雖然糖醇的名稱
包含 「醇」 字，但並不
含酒精飲品中的乙醇。

糖醇是化學結構與糖和醇均相
近的碳水化合物。由於人體腸
道未能完全吸收糖醇，過量攝
取可能會令部分人出現腹瀉和
腸胃不適。

問 糖醇是酒精嗎？

答
雖然大部分甜味劑可
以在近乎無熱量情況
下提供甜味，但糖尿

病人士只適宜間中使用含代
糖的食物及飲品，研究指長
期使用代糖有機會影響腸道
微生態，從而增加胰島素阻
抗。

問 糖尿病人可以隨意
食代糖產品嗎？

答
不建議。長期大量攝取
代糖可能干擾腸道菌叢
平衡，亦可能拉高對甜

味的感知閾值。部分研究發現
長期大量攝取代糖可能與體重
增加、第二型糖尿病、心血管
疾病風險存在相關性。

問 無糖飲料可以隨
便喝嗎？

答
世衞建議不要使用非
糖甜味劑來控制體
重。系統性回顧並無

證據顯示使用非糖甜味劑對
減少人體脂肪帶來任何長期
益處。代糖飲料被視為協助
戒除含糖飲料的 「過渡性工
具」 而非減肥捷徑。

問 代糖可以幫助減
肥嗎？

答
不一定。甜味劑屬
「天然 」 還是 「人
工」 ，並不是衡量其

安全性或健康益處的可靠指
標。所有獲准使用的甜味
劑，不論來源，均已通過嚴
格的安全評估。

問 天然甜味劑比人工
甜味劑更安全？

答
獲准使用的甜味劑均已通過
嚴格的安全評估。阿斯巴甜
雖被國際癌症研究機構列為

「2B級可能致癌物」 （證據等級
屬低），但聯合國糧農組織／世衞
組織食品添加劑聯合專家委員會認
為，在每日可攝入量（每天每公斤
體重0至40毫克）範圍內不會對
健康構成風險。環己基氨基磺酸鹽
和糖精則被分類為 「在會否令人類
患癌方面未能分類」 。

問 甜味劑有害且會致
癌？
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不同甜味劑的相對甜度

（砂糖的相對甜度=1）

環己基氨基磺酸
天冬酰胺
醋磺內酯鉀
糖精

30

180

200

300

三氯半乳蔗糖
縮二氨酸基酰胺
索馬甜

600

2000

2000-3000
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◀甜味劑在現
代飲食中無處
不在，政府擬

修訂《食物
內甜味劑規
例》，擴大
准許甜味劑
名單，以及
訂定最高准
許含量，保
障 市 民 健
康。
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