
	 水果是健康飲食的關鍵，世界衛生組織（以下
簡稱“世衛”）建議每人每天進食兩份水果，現時不
少消費者為求方便，以飲用果汁代替進食水果，而
預包裝果汁亦廣受消費者歡迎，然而，不少市面售
賣的果汁飲品暗藏高糖風險，多喝容易導致糖分攝
取過量，為此本會搜集了市面上常見的預包裝果汁
類飲品，並對其標籤所示的糖分及熱量進行比較。

樣本資料
	 是次調查樣本由本會工作人員於本年初在本澳多
間超市以一般消費者身份購買，樣本種類包括17個不
同品牌的預包裝果汁飲品，全部非為原榨果汁或鮮榨果
汁，零售價介乎3.8至13.8澳門元不等，規格介乎120毫
升至500毫升不等。根據樣本標籤上標示的聲稱產地資
料，分別來自中國內地、新西蘭、馬來西亞、越南、泰國、
日本、韓國、台灣地區及香港地區。

近全部樣本屬高糖飲品
	 果汁飲品感覺較為健康，除了成人喜歡飲用外，不
少家長也會購買給兒童飲用。兒童普遍嗜甜，容易不自
覺地多喝，而市面上預包裝果汁飲品的糖含量也不少，
本次調查的17個樣本，每100毫升糖含量介乎7.5克至
13.5克不等，當中以樣本編號17（海天生生桃子汁）最
高，每100毫升含有13.5克糖分。
	 至於整份樣本所含的糖分則介乎13.0至56.8克不
等，當中以樣本編號13（綠力芒果汁飲料）最高，整份樣本
含56.8克糖分。如以飲用整份樣本計算，共有15個樣本超
過“世衛”條件建議25克的每日糖份攝取限量，佔整體樣
本比例逾8成，其中兩個樣本的整份含糖量更超過50克。
	 消費者在選購時，可能會對於如何衡量糖高低而感
到困惑。參考香港食品安全中心的選購建議，每100毫升
飲品的糖含量若超過7.5克，就被視為含高糖分飲品，本
次調查的17個樣本中，除樣本編號1（if	 Local	 Sensation	
Lychee	 Juice	 Drink	 with	 Aloe	 Vera）勉強未達高糖外，
其餘16個樣本均為高糖飲品。
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	 糖分能為身體提供能量，1克糖能提

供4千卡能量，但攝取過量會增加熱量的

吸收，導致超重肥胖的風險增加。對於糖

分的每日攝取限量，“世衛”作出了針對

性的建議，以一般成人每天消耗總熱量為

2,000千卡路里為例，“世衛”強烈建議每

天攝取的添加糖不超過50克，更建議在條

件許可下每天攝取範圍應少於25克。
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選購建議
l	 應選擇在信譽良好的商號購買，而相同產品於不同
商號的售價可能存有差異，購買時要貨比三家並保
留單據；

l	 選購時應注意產品包裝是否完好；
l	 若發現飲品有異味或異物時，不應飲用；
l	 應適度飲用，切勿把預包裝果汁類飲品當水喝，打
開後應盡快飲用完畢；

l	 購買時可選擇“低糖”或“無糖”的飲品，避免過量攝
取糖分；

l	 對孕婦、糖尿病患者及需要對糖分攝取作管理的人
士，飲用前應細閱營養標籤；

l	 消費者選購時，不妨花數分鐘細閱產品包裝上的食
物成分及營養標籤，盡量選擇糖分較低的產品；

l	 選購貨品時，需留意飲用期限，確保所選購的飲品
沒有過期	。	 T  

13樣本熱量相等於走路超過半小時的消
耗熱量
	 根據本次調查結果顯示，每100毫升樣本的熱量介
乎34.0至55.3千卡不等，其中以樣本編號17（海天生生
桃子汁）最高，每100毫升含有55.3千卡熱量。至於整份
樣本的熱量，則介乎58.0至250.0千卡不等，當中以樣本
編號10（熊津柳橙汁）的熱量最高，達250.0千卡。舉例，
走路半小時大約消耗125千卡熱量，如飲用整份樣本計
算，17個樣本中共有13個樣本熱量相等於走路超過半
小時的消耗熱量。

“飲果汁”不等於“食水果”
	 市面上的果汁飲品可能含有糖，以及調味劑或色素
等添加物，目的是為了讓消費者覺得口感更佳更易入
口；同時部分果汁產品在製作過程中，會令其膳食纖維
及維生素降低甚至流失，當中膳食纖維能增加腸胃的蠕
動，促進消化吸收，有助於降低膽固醇及控制血糖，因此
直接食用水果營養價值更高。 測試調查發佈:07/2023
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樣本 
編號[1]

N.º da 
amostra(1)

樣品名稱
Designação da amostra

規格
Volume

標籤顯示
聲稱產地 

Origem declarada 
no rótulo

零售價[2]

(澳門元) 
 Preço de 
retalho(2)

(patacas)

熱量[3] 
Calorias(3)

糖含量[3] 
Teor de açúcar(3)

kcal/100ml

kcal/整份
Kcal/

embalagem 
inteira

g/100ml 

g/整份
g/

embalagem 
inteira

1 if Local Sensation Lychee Juice Drink with 
Aloe Vera 350ml 泰國	

Tailândia 10.5 34.0 119.0 7.5 26.3

2 一刻果汁	鳳梨汁飲品	
Pineapple Juice Drink 240ml 台灣地區	

Região de Taiwan 8.0 35.0 84.0 8.4 20.2 

3 利賓納黑加侖子果汁飲品	
Ribena Blackcurrant Fruit Drink 450ml 馬來西亞	

Malásia 6.8 37.0 166.5 9.1 41.0 

4 菓汁先生橙汁飲品	
Mr.Juicy Orange Juice Drink 360ml 中國內地	

Interior da China 9.0 37.0 133.2 9.3 33.5 

5 Minute Maid	酷兒橙汁飲品	
Minute Maid Qoo Orange Juice Drink 420ml 中國內地	

Interior da China 8.5 39.0 163.8 9.4 39.5 

6 DYDO Orange Juice (drink) 375g 日本	
Japão 12.9 42.0 [5] 157.5 9.7 [5] 36.4 

7 統一鮮橙多
Unif Orangeate (Orange Juice Drink) 450ml 中國內地	

Interior da China 4.8 41.2 [6] 185.4 9.8 44.1 

8 Nekta Liquid Kiwifruit New Zealand Kiwifruit 
Drink 375ml 新西蘭	

Nova Zelândia 13.8 44.5 [6] 166.9 9.9 37.1 

9 小青檸汁飲料	
Simply Fun Calamansi Juice Drink 350ml 越南	

Vietname 8.5 42.0 147.0 10.4 36.4 

10 熊津柳橙汁	
Woongjin (Mandarin) 500ml 韓國	

Correia do Sul 9.9 50.0 250.0 10.6 53.0 

11 四洲粒粒橙汁飲品
Tsubu Tsubu Orange Drink 240ml 中國內地	

Interior da China 5.5 50.0 [6] 120.0 10.8 25.9 

12 韓印紅藍莓汁 120ml 韓國	
Correia do Sul 11.5 48.3 [4] 58.0 10.8 [4] 13.0 

13 綠力芒果汁飲料	
Green Power Mango Juice Drink 490ml 台灣地區	

Região de Taiwan 5.5 47.4 [6] 232.3 11.6 56.8 

14 Ocean Spray Cranberry Juice Drink 295ml 台灣地區	
Região de Taiwan 10.5 48.0 141.6 11.7 34.5 

15 維他果汁黑加侖子汁飲品	
Vita Juice Blackcurrant Juice Drink 375ml 香港地區	

RAEHK 5.0 48.0 180.0 11.9 44.6 

16 樂天番石榴樂（番石榴果汁飲品）	
Lotte White Guava Drink 240ml 韓國	

Correia do Sul 3.8 52.4 125.8 12.5 30.0 

17 海天生生桃子汁	
Haital Bon Bon Peach Juice 340ml 韓國	

Correia do Sul 11.9 55.3 [4] 188.0 13.5 [4] 46.0 

註：
[1]	 樣本編號排序按每100毫升糖含量由低至高作排列。
[2]	 商品價格在不同零售點間的售價可能會有差異。	
[3]	 如沒有特定標註，上表的數值為產品營養標籤所標示的

數值。
[4]	 該份樣本標籤只以每一食用分量標示，有關數值依據產品

營養標籤標示的數值作轉換。
[5]	 該樣本營養資料以每100克表示，故上表將有關樣本以密度

1:1作單位轉換，以便統一以每100毫升表示作比較。
[6]	 商品熱量單位以千焦表示，上表之熱量數值以1千卡等於4.2

千焦換算所得。
[7]	 紅底紅字表示倘飲用整份樣本，已超過世界衛生組織強烈

性建議每日攝取量(即少於50克糖)。
[8]	 綠底綠字表示倘飲用整份樣本，已超過世界衛生組織條件

性建議每日攝取量(即少於25克糖)。

Notas: 
(1) As amostras são enumeradas, por ordem crescente, conforme o teor de açúcar por 100ml.
(2) O preço pode diferir entre lojas.
(3) Salvo indicação especial, o valor apresentado no presente mapa é o indicado na etiqueta 

nutricional das amostras.
(4) O valor foi convertido com base no indicado na etiqueta nutricional, em que apenas se indicam 

os valores nutricionais por porção de consumo. 
(5) Os valores nutricionais desta amostra são expressos em kcal/100g, pelo que foi feita uma 

conversão baseada na densidade de 1:1 para apresentar uniformemente o valor de calorias 
por 100ml.

(6) O valor de calorias são expressos em KJ, pelo que foi convertido para Kcal com base em 
1Kcal=4.2 KJ.

(7) O valor assinalado a vermelho indica que o consumo da amostra inteira já ultrapassa o limite 
diário da ingestão recomendado fortemente pela OMS (50g de açúcar).

(8) O valor assinalado a verde indica que o consumo da amostra inteira já ultrapassa o limite 
diário da ingestão recomendado condicionalmente pela OMS (25g de açúcar).

預包裝果汁飲品糖分及熱量比較調查  
Investigação comparativa do teor de açúcar e calorias das bebidas de sumo pré-embaladas
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