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为何要解读食物标签？
无论您是关心自己的体重、健康、或因为其他原因，时刻了解您摄入体内的食物

是非常重要的。食物标签能助我们做出更健康和安全的饮食选择，因为它： 

•	 让我们知道食物是否新鲜或过期

•	 解释如何储存、准备或烹煮我们购买的食物

•	 列出产品成份

•	 提醒我们食物是否含有食物过敏原和添加剂

•	 告诉我们食物原产地和进口商 

•	 告诉我们食物含哪些营养素及其份量

•	 提点我们不同营养素的保健声称和功效

•	 让我们知道可以留意有哪些较健康的食物
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食物标签的基本信息

3. 成份单
内含所有的成份，按重量降序 
排列。 请参阅附录A以查看一系
列常见成份的名称。

6. 过期日
标明“有效期”、“使用日期”、 
“出售日期”或“最佳食用日期”。

1. 产品名称 
形容食物与其含量。

5. 使用说明 
内含储存和使用说明。

2. 营养信息
每份或100g或 100ml食品中的营
养成分

4. 制造商/进口商资料 
包括原产国、本地生产商名称及 
地址、包装商、进口商或经销商。

7. 容量或净重量
标明食品不含包装的实际净重（固体）或容量（液体）。固体食品若用罐装
流质包装，也应单独标出固体食物的净重。

食物标签
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2. 有效期在打开包装后失效。消费者应在食用前检查食物， 

确保食物可以安全食用。

3. 在有效期前食用，营养、味道、口感最佳。食用过期食品 

可导致食物中毒，危害健康。

4. 按照食品标签说明来储藏食物，确保有效期内的食品质量。
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1. 标出食物配料，按照含量降序依次排列。表中列出的

第一种配料含量最高，其次依次排列。也包括由两种或三

种原料合成的复方配料。

3. 过敏人群可根据配料表识别过敏食品配料，如乳制品

和豆制品。消费者应注意食品中每种配料的来源，谨防食

品过敏原衍生物。

4. 有些食品则对所含的过敏物质另行说明。
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营养信息

每包份量：4

食用份量：47克（约5片）

每单一份量 每100克

能量^ 106大卡* 225大卡*

蛋白质^ 1.2克 2.5克

总脂肪^

   饱和脂肪
   反式脂肪 

0克
0克
0克

0克
0克
0克

胆固醇 0毫克 0毫克

碳水化合物^ 26克 55克

膳食纤维 3.5克 7.5克

钠 12毫克 25毫克
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营养信息
 每包份量：7

食用份量：2片（60克）

每单一份量 每100克

能量 145大卡* 242大卡*

蛋白质 7.4克 12.4克

总脂肪

   饱和脂肪

   反式脂肪 

1.4克
0.7克
0克

2.3克
1.1克
0克

胆固醇 0毫克 0毫克

碳水化合物 28克 48克

膳食纤维 3.6克 6克

钠 206毫克 344毫克

营养信息
 每包份量：10

食用份量：1片（50克）

每单一份量 每100克

能量 157大卡* 314大卡*

蛋白质 6.3克 12.5克

总脂肪

   饱和脂肪

   反式脂肪 

3.7克
1.0克
无数据

7.3克
2.0克
无数据

胆固醇 0毫克 0毫克

碳水化合物 26.3克 52.6克

膳食纤维 1.9克 3.7克

钠 142毫克 285毫克

对比营养信息

我能如何使用营养信息来对比食物？

面包A
全麦面包

面包B
白面包

举例：面包A或面包B较健康？

由于这两个产品的食用份量不一样，因此使用“每单一份量”对比，结

果将会不准确。

• �我们应该使用“每100克”栏中的数字来做公平的对比。

• �面包A比面包B含较少脂肪和饱和脂肪，以及更多膳食纤维。因此，	

它是比面包B较健康的选择。

*	 1大卡=4.2千焦耳 
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1. 	比较类似产品

用同类食品做比较。例如，牛奶中可用不同品牌做比较。不要拿牛奶和冰

淇淋、乳酪或酸奶做比较，虽然它们都是由牛奶制成的。

2. 	比较同类营养素

就高纤维面包而论，比较不同品牌面包内的纤维含量。

3. 	比较相同的份量

制造商所推荐的单一份量可能有异。请务必比较相同的份量。其中一个方

法是拿NIP中的“每100克”类别之营养值做比较。

4. 	关注几个主要的营养成份

选择食物或饮料时，关注几个主要的营养成份以助您做出更好的选择。

	 •	 关心体重的人不妨把焦点放在食物的份量、能量和脂肪成份上。单	

		  一份量能够帮您决定食用多少，而能量和脂肪含量帮您选择较低卡路	

		  里的食品。 

	 •	 食物中的粗粮也在体重管理中扮演着相当重要的角色。消费者可从	

		  食物包装上“较高粗粮成份”的较健康选择标志来识别含高粗粮成份	

		  的产品。

	 •	 欲寻找较健康的牛奶，您可比较类似食品中所含的脂肪与钙含量。另	

		  外，您也可挑选附上较健康选择标志的牛奶，因为它们与普通牛奶相	

		  比，含低脂高钙。

	 •	 糖尿病患者不妨注意卡路里、碳水化合物与纤维含量，因为这些营养	

		  素对血糖水平较有影响。

	 •	 高血压患者应该注意食品内钠的含量。

比较食品的实用贴士
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欲知更多有关营养成份声称，

请浏览www.hpb.gov.sg
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但是食品可以标出营养价值声明，说明某些营养成分对身体发育及正常生理机

能有何功效。新加坡农粮兽医局根据科学研究结果，审查并批准食品上的此类

声明。

新加坡批准的营养价值声明包括以下几项：

维他命B6对能量代谢至关重要。
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“较健康选择”标签(HCS)

HCS标识是什么？标有HCS的产品 
与其他产品相比有什么不同？

糙米/糙米粉、面包、 
早餐麦片、意粉、馒头

饼干、甜饼、蛋糕、包子和
卷(带馅/无馅)、食用脂肪、

人造黄油

食用脂肪、人造黄油、 
油、便餐、乳制品

牛奶和乳制品、豆奶、
豆制品

甜味饮料、饮料、 
发酵乳、酸奶

调味酱、混合调料、便餐、
罐头和肉类/家禽、海鲜、

豆类制品

干果、冷冻/冷藏水果、 
果汁和蔬菜汁

 
干果、香草和香料

水果和蔬菜 全谷米糊, 全麦面包

Eat 2+2 servings of
fruits and vegetables daily
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NIP营养成分标签应包括反式脂肪这一项吗？

所有零售带包装的脂肪和油脂食品的NIP营养成分标签必须提供反式脂肪

的信息。同时，HCS产品的NIP营养成分标签也须提供反式脂肪的信息。 

其他食品可根据情况决定是否在NIP营养成分标签中声明反式脂肪含量。
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如果食品中的反式脂肪含量甚微（每100g反式脂肪含量小于0.5g），产品

标签上允许采用“无反式脂肪”的标识。由于产品中仍然有微量的反式脂

肪，因此不得将其四舍五入为零，这样消费者便可以清楚地认识到该类食

品中其实是含有反式脂肪的。
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油脂 糖 低热量甜味剂 含钠盐料

植物油或脂肪 蔗糖 阿斯巴甜 盐

氢化植物油或脂肪 白糖 糖精 岩盐

黄油 红糖 乙酰磺胺酸钾 海盐

人造黄油* 粗糖 甜叶菊 植物盐*

椰子 糖粉 鸡粉

椰子油 蜂蜜 酱油*

棕榈油 糖蜜 蚝油*

奶油 玉米糖浆 味精

酸奶油 糖浆 肌苷酸钠

油滴 枫糖 鸟苷酸钠

猪油 葡萄糖 发酵粉*

蔗糖 苏打粉

果糖 硝酸钠

麦芽糖

乳糖

山梨糖醇

甘露醇

木糖醇
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年龄段
(大龄儿童)

能量^ 蛋白 

g

总脂肪
限量

g

饱和脂肪
酸限量 

g

碳水化合物
 

mg

膳食 
纤维

g

钠限量 
 

mgkcal kJ

男孩

7岁 1600 6720 39 53 18 241 16 2000

8岁 1740 7308 39 58 19 266 17 2000

9岁 1940 8148 39 65 22 301 19 2000

10岁 2110 8862 49 70 23 320 21 2000

11岁 2280 9576 49 76 25 350 23 2000

12岁 2530 10626 61 84 28 382 25 2000

13岁 2740 11508 61 91 30 419 27 2000

14岁 2920 12264 74 97 32 437 29 2000

15岁 3030 12726 74 101 34 456 30 2000

16岁 3120 13104 80 104 35 466 31 2000

17岁 3180 13356 80 106 35 477 32 2000

女孩

7岁 1500 6300 39 50 17 224 15 2000

8岁 1620 6804 39 54 18 245 16 2000

9岁 1760 7392 39 59 20 269 18 2000

10岁 1910 8022 51 64 21 283 19 2000

11岁 2070 8694 51 69 23 311 21 2000

12岁 2230 9366 63 74 25 327 22 2000

13岁 2310 9702 63 77 26 341 23 2000

14岁 2360 9912 66 79 26 347 24 2000

15岁 2390 10038 66 80 27 352 24 2000

16岁 2400 10080 60 80 27 360 24 2000

17岁 2400 10080 60 80 27 360 24 2000

附录C 
推荐膳食摄入量（成人和儿童）

儿童推荐膳食摄入量*

^  �以上能量参考值是根据中等体能活动水平得出。请参考http://www.hpb.gov.sg 查看轻量和剧烈活动时的能量推荐膳
食摄入量，再使用热量计算器算出个人一天的热量需求。

*  以印刷时的信息为准。
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年龄段
(大龄儿童)

能量^ 蛋白 

g

总脂肪
限量

g

饱和脂肪酸
限量 

g

碳水化合物
 

mg

膳食 
纤维

g

钠限量 
 

mgkcal kJ

男孩

18-<30岁 2700 11340 76.3 90 30 396 27 2000

30-<60岁 2590 10878 76.3 86 29 377 26 2000

60岁及以上 2235 9387 76.3 75 25 315 22 2000

女孩

18-<30岁 2070 8694 62.6 69 23 300 21 2000

30-<60岁 2035 8547 62.6 68 23 294 20 2000

60岁及以上 1865 7833 62.6 62 21 264 19 2000

孕中期 +370 1554 +9 + 12 + 4 + 56 + 4 -

孕晚期 +480 2016 +9 + 16 + 5 + 72 + 5 -

哺乳期- 
前6个月

+500 2100 +25 + 17 + 6 + 75 + 5 -

哺乳期- 
6个月后

+500 2100 +19 + 17 + 6 + 75 + 5 -

成人推荐膳食摄入量*

^  �以上能量参考值是根据中等体能活动水平得出。请参考http://www.hpb.gov.sg 查看轻量和剧烈活动时的能量推荐膳
食摄入量，再使用热量计算器算出个人一天的热量需求。

*  以印刷时的信息为准。

建议适度运动之（18 - 60岁）的男人每日热量摄取为2200卡路里，而女性则是1800kcal卡路里。
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附录C 
每日摄入量及参考量（标签）

表I 维他命和矿物质

物质 参考计量物 每日摄入量

维他命A、维他命A醇、酯类、 
胡萝卜素

视黄醇活性(微克) 750 mcg

维他命B1、硫胺、硫胺素、 
盐酸硫胺、硝酸硫胺

硫胺素含量（毫克） 1 mg

维他命B2、核黄素 核黄素含量（毫克） 1.5 mg

维生素B6、吡哆醇、吡哆醛、 
吡哆胺

吡哆胺含量（毫克） 2.0 mg

维他命B12、钴胺素、氰钴胺 氰钴胺含量（微克） 2.0 mcg

叶酸、叶酸盐 叶酸含量（微克） 200 mcg

烟碱酸、烟酰胺、烟酸、烟碱 烟酸含量（毫克） 16 mg

维他命C、抗坏血酸 抗坏血酸含量（毫克） 30 mg

维他命D、维他命D2、维他命D3 胆钙化醇含量(微克) 2.5 mcg

钙 钙含量(毫克) 800 mg

碘 碘含量(微克) 100 mcg

铁 铁含量(毫克) 10 mg

磷 磷含量(毫克) 800 mg

新加坡健康人群推荐膳食摄入量（成人）
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食品       参考量

面包 240 g

早餐麦片 60 g

肉类或蔬菜或酵母提取物 10 g

果汁和蔬菜汁 200 ml

浓缩果汁(根据标签说明冲调) 200 ml

甜酒或糖浆(根据标签说明冲调) 200 ml

麦乳精 30 g

炼乳 180 g

奶粉(全脂或脱脂)及奶粉含量超过51%的食品 60 g

其他浓缩饮品,包括未列入上述说明的冲泡饮品(根据标签说明冲调) 200 ml

以上未包括的饮品 200 ml

以上未包括的固体食品 120 g

食品参考量一览表
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