
炸、焗 脆 片 熱 量 比 較
選健康薯片，一定選較低熱量。余思行在市面搜羅熱門薯片及蔬果片品

種作出分析，發現大多數的油炸類的熱量達五百卡路里﹙以每一百克重量計
算﹚，而焗脆片類的熱量為四百餘﹙小圖﹚。

「每日可以有一百至二百卡路里作為小吃或甜品的配額，男士每日小吃
以二百卡路里為限，女士則應在一百至一百五十卡路里以內。焗
製的脆片熱量較低，以二十八克﹙即約十二塊薯片﹚來算，其中
Ruffles芝士酸忌廉薯片熱量一百二十卡
路里，以及有兩款蔬果片﹙藍粟米片、
蘋果脆片﹚熱量為一百四十卡路里。

最高卡的是油炸類脆片，以樂事酸
忌廉洋蔥味薯片為例，每食用分量為

一百六十卡路里。所以選焗製的脆片，在熱
量方面較着數。」余思行說。

食 用 分 量 要 睇 清
在餐與餐之間吃零食，可以為身體提供能量、滿足口腹之

慾，只要選擇得宜，吃零食不是壞事，更可以令血糖保持平穩。
不過前提當然是選擇得宜，能做到「低卡路里、低脂、低鹽、低
糖、高纖」就最好，但現實往往是「有得必有一失」，所以要學
懂從中取平衡，及因應個人需要來選擇！

養和醫院高級營養師余思行說，選擇薯片首先要看食用分量
﹙小圖﹚。她說，包裝食品包括薯片都會以每食用分量來列出營養資料，但要留意的是，每
包大小不一，每包所含的食用分量亦不同，例如大包裝的薯片每包可含五至六份分量，細
包裝的可能含一至兩份。營養成分表上亦會列出每一百克或每份食用分量的營養數據，方
便消費者比較各同類產品中，哪一包較低熱量，哪一包較低脂肪。

一般食用分量大多以一安士（二十八克）為一份，約十二塊薯片。有個別品牌以四十克或
三十克為食用分量。余思行指出，購買薯片時有大包裝、中包裝及小包裝等選擇，識

得揀，當然要揀小包裝。「有些大包裝的薯片含六份食用分量，人的進食習慣多
是開了大包裝便會吃得多，甚至會整包吃光，所以選小包裝零食最安全。」

在零食界中，薯片可說是最受歡迎的零食之一。薯片高脂高鈉係
人都知，那麼我們就要和薯片絕交嗎？不一定，只要懂得選擇和進食得
宜，我們仍可以把薯片放到零食櫃當中。 如何在眾多薯片及水果蔬菜片
中選出較健康的，今期營養師教大家揀！ 撰文：陳旭英　攝影：楊耀文  設計：張文彪

熱量﹙卡路里﹚ 脂肪﹙克﹚ 飽和脂肪﹙克﹚ 碳水化合物﹙克﹚ 鈉質﹙毫克﹚
Walkers焗芝士洋蔥味薯片﹙37.5克﹚ 411 8.3 0.8 74.3 372 *低脂之選
Ruffles焗芝士忌廉薯片﹙170.1克﹚ 428 12.5 1.8 75 857

Way Better番薯片﹙156克﹚ 464 25 1.8 57 120 *低鈉
Way Better多穀物脆片﹙156克﹚ 464 25 1.8 53 120 *低鈉

藍粟米片﹙229克﹚ 500 25 1.8 64 35.7 *超低鈉
蘋果片﹙71克﹚ 500 25 3.6 71 53.6 *超低鈉

Kettles少鹽薯片﹙40克﹚ 513 30.1 3.5 51.5 360
Walkers 芝士洋蔥薯片﹙32.5克﹚ 520 30.6 2.5 52.6 488

品客原味薯片﹙134克﹚ 533 30.5 3.3 59.7 568
樂事薯片原味﹙163克﹚ 536 32 8.9 57 500

Kettle海鹽味薯片﹙56克﹚ 536 32 3.6 57 410
Terra原味蔬果片﹙28克﹚ 536 32 1.8 57 410

卡樂B蜂蜜牛油味薯片﹙55克﹚ 544 36 14.6 53.9 470 *高飽和脂肪
熱浪薯片﹙25克﹚ 544 36 14.6 53.1 520
珍珍薯片﹙35克﹚ 547 35 14.3 50.5 520

卡樂B燒烤味薯片﹙25克﹚ 548 36 14.6 54.8 481 *高飽和脂肪
樂事經典薯片﹙77.9克﹚ 570 35.7 5.3 54 607

Ruffles酸忌廉洋蔥味薯片﹙184.2克﹚ 571 35.7 5.4 53.6 500
樂事酸忌廉洋蔥味薯片﹙78.3克﹚ 571 35.7 5.4 53.6 571
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養和醫院高級營養師
� 余思行

高 鈉 莫 勿 視
大多脆片小食加入不少鹽分添味，例如普遍

每一百克薯片含三百至八百毫克鈉質，除了高血
壓人士就要特別小心外，其他人士亦要留意每日
的鈉攝取量。

雖然普遍高鈉，但余思行發現當中
有數款達到低鈉標準，其中兩款﹙Way�
Better番薯片、Way�Better多穀物片﹚每
一百克脆片只含一百二十毫克鈉質，另有
兩款更低至三十至五十餘毫克。

總括而言，余思行提醒大家選擇薯片
時勿忘記低卡、低脂、低糖、低
鈉等大原則，並因而個人健康
狀況來選，例如有高膽固醇問
題的便盡量選低脂類，需要控
制血糖的便要特別留意碳水化
合物，血壓高的患者可選擇低
鈉類。如當天選擇了脆片作
為小吃，便最好不應同時吃
甜品或其它零食了！

低 脂 、 低 碳 水 化 合 物 難 兼 得
由薯仔製成的脆片，主要含碳水化合物，每一百克薯片約含

五十至七十克碳水化合物，需要控制碳水化合物攝取量的糖尿病
人便應留意。炸薯片類普遍含三成脂肪，即每一百克含三十克以
上脂肪。

余思行說，有高血糖問題人士選較低碳水化合物含量的當然好，
但要留意的是較低脂肪的脆片很多時反而含有較多糖分。「較低脂、
焗製的薯片或蔬果片很多時添加了糖，以增加味道。建議大家應按據
個人需要而小心選擇合適小食。」

而外國和本地品牌油炸類薯片的脂肪含量雖然相差不遠，但
余思行發現外國品牌薯片的飽和脂肪量較低﹙每一百克含
一至五克﹚，觀乎本地品牌的薯片，每一百克含十四克
飽和脂肪，她相信與外國品牌薯片採用較健康的油
脂製作有關。
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薯片、蔬果片

營養數據搜查
﹙以每100克計算﹚

熱量﹙卡路里﹚ 脂肪﹙克﹚ 飽和脂肪﹙克﹚ 碳水化合物﹙克﹚ 鈉質﹙毫克﹚
Walkers焗芝士洋蔥味薯片﹙37.5克﹚ 411 8.3 0.8 74.3 372 *低脂之選
Ruffles焗芝士忌廉薯片﹙170.1克﹚ 428 12.5 1.8 75 857

Way Better番薯片﹙156克﹚ 464 25 1.8 57 120 *低鈉
Way Better多穀物脆片﹙156克﹚ 464 25 1.8 53 120 *低鈉

藍粟米片﹙229克﹚ 500 25 1.8 64 35.7 *超低鈉
蘋果片﹙71克﹚ 500 25 3.6 71 53.6 *超低鈉

Kettles少鹽薯片﹙40克﹚ 513 30.1 3.5 51.5 360
Walkers 芝士洋蔥薯片﹙32.5克﹚ 520 30.6 2.5 52.6 488

品客原味薯片﹙134克﹚ 533 30.5 3.3 59.7 568
樂事薯片原味﹙163克﹚ 536 32 8.9 57 500

Kettle海鹽味薯片﹙56克﹚ 536 32 3.6 57 410
Terra原味蔬果片﹙28克﹚ 536 32 1.8 57 410

卡樂B蜂蜜牛油味薯片﹙55克﹚ 544 36 14.6 53.9 470 *高飽和脂肪
熱浪薯片﹙25克﹚ 544 36 14.6 53.1 520
珍珍薯片﹙35克﹚ 547 35 14.3 50.5 520

卡樂B燒烤味薯片﹙25克﹚ 548 36 14.6 54.8 481 *高飽和脂肪
樂事經典薯片﹙77.9克﹚ 570 35.7 5.3 54 607

Ruffles酸忌廉洋蔥味薯片﹙184.2克﹚ 571 35.7 5.4 53.6 500
樂事酸忌廉洋蔥味薯片﹙78.3克﹚ 571 35.7 5.4 53.6 571

註：﹙﹚為每包重量
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