反式脂肪及飽和脂肪有何分別？ 
除反式脂肪外，食物是否同時含高分量飽和脂肪也很重要，因兩者均會影響心臟健康。世衛和糧農組織建議飽和脂肪攝取量應少於人體每天熱量攝入量的 10% 。以每天攝取 2,000 千卡熱量的人為例，應攝取少於 22.2 克飽和脂肪。

飽和脂肪又稱為飽和脂肪酸。牛油和豬油等動物油脂及椰油等某些植物油含有大量飽和脂肪。這種脂肪在室溫下會呈固體狀，容易辨認。飽和脂肪與反式脂肪相似，同樣會增加低密度脂蛋白膽固醇，但分別之處是飽和脂肪不會減低高密度脂蛋白膽固醇。
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研究顯示，從反式脂肪額外攝取 2% 熱量 ( 即在每天攝取 2 000 千卡熱量的人中，他們額外攝取約 4.4 克反式脂肪 ) 會導致心臟病風險增加 23% 。不過，如果增加的同等熱量是來自飽和脂肪，則心臟病風險只會增加 2%因此，專家認為反式脂肪對健康造成的損害較飽和脂肪更大。  , 
衛生署公告每日營養素攝取量的基準值
衛生署建議每人每日的飽和脂肪酸攝取量為18公克，但對反式脂肪則沒有任何的建議。食品衛生處處長鄭慧文比喻，「就像不會建議民眾每天攝取多少泥土一樣，反式脂肪對人體無益，根本根據衛生署及消基會的建議，避免成分中含有「氫化植物油」、「半氫化植物油」、「植物性乳化油」、「精製植物油」、「植物性乳瑪琳」、「人造奶油」（黃油）、「人造酥油」（白油），或英文標示上有「Hydrogenated（氫化）」的食品，這些都可能含有反式脂肪。
不要吃。」
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衛生署公告每日營養素攝取量的基準值
熱量 2000卡
脂肪 55克
飽和脂肪 18克
蛋白質 60克
碳水化合物 320克
鈉 2400毫克（相當於6克的鹽）
