
 

 

   

       

   

   

   

     

    

           

 

 
 

       
 

 

 
 

 

 

 

 

             

             

             

             

 
 

             

             

             

           

             

             

             

        

 

 

 

             

             

             

             

             

             

 

非傳染病直擊 
二零一零年十二月  第三卷  第十二期 

健 康 貼 士 

很多家長認為汽水

對兒童的健康和

成長並無大害。

然而，不少研究均

顯示過量飲用汽水

與多種不良健康

後果有關，如會

增加兒童肥胖、

蛀牙和牙齒被  

侵蝕及日後骨折和

骨質疏鬆的風險。 

本期內容 頁數

汽水及兒童的健康   . 1

健康簡訊     .    .     .  4

5 數據摘要     .    .     .  

本份刊物由衞生署      

衞生防護中心       

監測及流行病學處出版 

香港灣仔皇后大道東      

213號胡忠大廈18樓 

http://www.chp.gov.hk

版權所有 

汽水及兒童的健康 

汽 水 通 常 指 各 種 罐 裝、盒 裝 或 樽 裝 的 有 顏 色 和 味 道 的 非 酒 精 類 飲 品。

它們大部分都 添加了 糖分或化學甜 味劑 (如「健怡」配方 )以 加 重甜味、             

又有含二氧化碳(如可樂飲品或檸檬水 )或不含二氧化碳的 (如果汁飲料 )。

為 了 令 飲 料 更 好 味 和 更 具 吸 引 力，它 們 可 能 會 含 有 果 汁、香 草、奶 類

衍 生 物 ( 如 乳 酪 飲 料、奶 昔 或 水 果 奶 昔  )、人 工 色 素 和 各 種 添 加 劑  ( 包 括

咖啡因、苯甲酸和其他防腐劑)1。

汽水受歡迎的原因某程度上是因為人們喜愛它的味道。再者，汽水產品

受到大力推廣 (透過媒體廣告、贊助體育項目或演唱會、電影和電視節目

的附加產品 )，而又 可隨處購買 (在超級 市場或便利店、茶 餐 廳或餐館、

油站或電影院內，甚至從自動售賣機和在一些學校裏 )。於二零零四年，

全 球 的 汽 水 飲 用 量 估 計 達 4  800 億 公 升 (包 括 樽 裝 水  )，當 中 可 樂 和 其 他

含 二 氧 化 碳 的 飲 料 佔 了 四 成。更 重 要 的 是，汽 水 的 飲 用 量 於 近 數 十 年

已 大 幅 增 加，並 在 世 界 各 地 持 續 地 增 長。例 如，於 亞 洲 的 銷 售 額 正 在

以每年約 3.5%的幅度上升 1。然而，汽水的營養價值通常較低，卻含糖量高

或熱量高。因此，它們只宜少量和間中飲用2。 

香港兒童飲用汽水的情況 

跟 其 他 地 方 一 樣，汽 水 是 本 地 兒 童 最 喜 愛 的 小 食 選 擇 之 一。衞 生 署 於

二零零五 / 二零零六 年進行的一 項有關 本 地兒童健康 的住戶 調 查發現，

很多兒童從小已開始飲汽水，而所飲用的分量隨着年齡的增長而上升。

整體來說，超過五分之四年齡介乎 2 至 14 歲的兒童於調查前的七天內

曾飲汽水，而每天最少飲一杯的佔 26.0%。男童 (28.5%)每天飲汽水一杯

或以上的比例較女童 (23.4%)高(表一)。此外，相應的比例由 2 至 5 歲兒童

的 14.0%上升至 11 至 14 歲兒童的 34.5%(表二)3。

http://www.chp.gov.hk


 

       

            

       

          

  

   

 

  

  
 

   
   

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  
 

   
    

 

 

 

 

 

 

 

 
 

頁 2

非傳染病直擊  二零一零年十二月  第三卷  第十二期 

另一項於二零零八年進行、包括了超過 9 000 位 的相關調查亦觀察到，檸檬茶、豆奶 (朱古力或

小四和小五學生的研究指出， 51.1%的學生於 原味)和朱古力奶 (全脂)是小學小食部和自動

調查前的一個星期內平均每天最少飲用一次 售賣機最暢銷的飲品 5。

含添加糖分的飲品 (如碳酸飲品和添加了糖

的檸檬茶)4。一項研究學校內小食和午餐供應

表一：按性別劃分年齡介乎 2至14歲的兒童於調查前七天內每天飲汽水的份量

杯數*
性別

總計男 女

沒有 17.3% 20.9% 19.0% 

少於一杯 53.7% 55.2% 54.4% 

一杯 18.9% 16.6% 17.8% 

兩杯 5.9% 4.6% 5.2% 

三杯或以上 3.8% 2.2% 3.0% 

不詳/沒有回應 0.5% 0.5% 0.5% 

總計 100.0% 100.0% 100.0% 

註：* 一杯 = 250 毫升或液量 8 安士。

資料來源：二零零五至二零零六年兒童健康調查。 

表二：按年齡組別劃分年齡介乎 2 至 14 歲的兒童於調查前七天內每天飲汽水的份量

杯數*
年齡組別

總計2至5歲 6至10歲 11至14歲

沒有 31.7% 18.8% 11.9% 19.0% 

少於一杯 53.3% 56.2% 53.2% 54.4% 

一杯 9.8% 17.1% 23.1% 17.8% 

兩杯 2.5% 4.6% 7.5% 5.2% 

三杯或以上 1.7% 2.9% 3.9% 3.0% 

不詳/沒有回應 1.0% 0.4% 0.4% 0.5% 

總計 100.0% 100.0 100.0 100.0% 

註：* 一杯 = 250 毫升或液量 8 安士。

資料來源：二零零五至二零零六年兒童健康調查。 
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汽水對兒童健康的影響

很 多 家 長 認 為 汽 水 對 兒 童 的 健 康 和 成 長  

並 無 大 害。然 而，不 少 研 究 均 顯 示 過 量 飲 用  

汽水與多種不良健康後果有關。大量飲用汽水  

2, 6相信是促成兒童肥胖的膳食因素之一 。這是  

因為大部分的汽水都含大量的糖分，卻不及食物

般 能 增 加飽 肚 感，兒童 因 此 很容 易 地 因飲用  

太多汽水而吞進數以百計的額外卡路里。一項  

研 究 顯 示，如每 日 每多 飲 一 罐或 一 杯 含糖的  

甜飲料，兒童變成肥胖的機會便增加 60%7。  

此 外，流 行 病學 的 研究 已 顯 示兒 童 及 青少年  

飲用大量汽水與攝取蛋白質、膳食纖維、以及  

某些維生素或 礦物質 (如維生素 A 或  C、鈣、鎂  

) 2, 8和磷 呈負性關係 。汽水所含的添加糖分和  

食物酸 化劑 (如 磷酸 或檸檬 酸  )會增 加蛀 牙和  

牙齒被侵蝕的風險，尤其是幼童，他們未成熟的  

9琺瑯質更容易被酸性所溶解 。咖啡因，一種常被

加入於可樂、有味的果汁飲料和蘇打汽水中，  

並能使人上癮的化學物質，亦引起一些健康上的

關注。就算只是適度飲用含咖啡因的汽水，亦有  

可能對健康造成不良影響 (尤其是幼童)，這包括 

擾亂睡眠習慣、尿床和焦慮等。長期飲用可能會  

使兒童對汽水(或其他含咖啡因的飲料 )成癮，  

並導致因停止飲用時所產生的脫癮反應(如頭痛、

2,  10抑鬱或暴躁的情緒) 。汽水亦可對骨骼產生  

不良影響。有報告指出經常飲用含二氧化碳的  

飲料可引致骨質密度偏低，從而增加日後骨折  

和骨質疏鬆的風險( 11-特別是少女) 13。對某些兒童

來 說，添 加 於汽 水 中的 人 工 色素 可 能 會觸發  

10過敏症反應或注意力失調過度活躍障礙 。 

  

幫助兒童培養良好的飲食習慣

研究顯示，家庭對兒童的飲食習慣有著深遠的

影響。一般來說，兒童會選擇吃那些他們最常

被給予以及於家中可輕易得到的食物。而父母

對 食 物 的信 念、態 度和 喜 好 亦跟 兒 童 的飲食

喜好和食物選擇有關 14。由於汽水可影響兒童的

健康，以下的一些貼士或許有助父母 (及兒童

照顧者)減低汽水對孩子的不良影響。 

      
※ 做個好榜樣，完全不 飲或只間 中飲用 少量  

       汽水；  

※ 引導兒童選擇以清水為解渴的飲料；
  

※ 不要給予幼童汽水；

※ 不要用汽水(或其他食物)作獎賞，以免兒童  

把食物與情緒連上關係；  

       ※ 限制兒童 接觸汽 水的 機會，不要在 家擺放 

     汽水；  

  
※ 為兒童提供清水或有營養的飲料 (如低脂奶、 

純果汁和 蔬菜汁)以代替汽水；  

※ 為兒童購買飲品前，先檢查和比較預先包裝  

飲品上的營養標籤和營養聲稱；  

※ 讓兒童明白飲用過量汽水可對健康的不良        

影響。 
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健康簡訊
笨甲酸是一種經常被使用於食品和飲料 (如汽水

和醬料)的防腐劑。近年，公眾對這化學物可危害

健 康 的 關 注 漸 增。由 於 汽 水 是 青 少 年 喜 愛 的

非酒精類飲品，食物環境衞生署轄下的食物安全

中心便進行了一項研究，以評估本港中學生從

預先包裝飲品中攝入笨甲酸的情況。 

這研究分析了於二零零零年從 856 名年齡 11 至 19

歲的中學生收集得來並可用的食物消費量數據，

以及於二零零六年後期從本地市場抽取共 211 個

五類預先包裝飲品的樣本。結果顯示接近全部 

(99.1%)飲品樣本的笨甲酸含量都低於法例容許

的最高含量。豆漿、中國茶和咖啡 /茶樣本中均    

沒有驗出笨甲酸，而從汽水和果汁樣本中驗出的

笨甲酸含量則介乎每公斤 51 至 580 毫克。中學生

每 日 從 預 先 包 裝 飲 品 中 攝 取 笨 甲 酸 的 分 量，

按每公斤體重計算，平均為 0.31 毫克，佔每日

可攝入量的 6.1%。而攝入量偏高的中學生(第 95 

百分位)，其相應的攝入量則為 0.97 毫克，佔每日

可攝入量的 19.3%。 

總括而言，中學生從預先包裝飲品中攝入笨甲酸

的 分 量 遠 低 於 聯 合 國 糧 食 及 農 業 組 織  / 世 界

衞生組織聯合食物添加劑專家委員會於一九九六

年訂立的每日可攝入量 (按每公斤體重計算，

每日0至5毫克)。然而，仍值得注意的是飲太多

汽水可危害健康。 

[資料來源： Ma KM, Chan CM, Chung SWC, et al. Dietary 
exposure  of  secondary school  students  in  Hong  Kong  to 
benzoic acid in prepackaged non-alcoholic beverages. Food 
Additives and Contaminants 2009; 26(1): 12-6.] 
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數據摘要


衞生署於二零零五 /二零零六年進行的一項有關本地 0至14歲兒童健康的住戶調查發現，

他 們 一 般 享 有 健 康 的 身 體。整 體 來 說，有  92.2%的 0 至 5 歲 兒 童 和  91.9%的 6 至 10 歲 兒 童，

其家長認為他們的一般健康概況為「非常好｣、「很好｣或「好｣。至於 11至14歲的兒童，            

則有82.9%認為自己的一般健康概況為「非常好｣、「很好｣或「好｣。 

0 至 14 歲兒童由家長或兒童自行評估一般健康概況

一般健康概況 0至5歲兒童 

(由家長評估 ) 
6至10歲兒童 

(由家長評估 ) 
11至14歲兒童 

(由兒童自行評估 ) 

非常好 9.0% 8.1% 10.1% 

很好 56.7% 55.2% 44.4% 

好 26.5% 28.6% 28.4% 

可以 5.9% 6.0% 11.3% 

不好 0.4% 0.2% 0.5% 

不詳/沒有回應 1.5% 1.8% 5.4% 

總計 100.0% 100.0% 100.0% 

資料來源：二零零五/二零零六兒童健康調查。 

主編 
 

梁挺雄醫生 

委員 

           歐韻儀醫生 梁嚴秀娟女士 

          程卓端醫生 羅漢基醫生 

      蔡曉陽醫生    尹慧珍博士 

     龔健恆醫生 黃浩源醫生 

非傳染病直擊 旨在加強公眾對非傳染病及相關課題的認識，            

意識到預防和控制非傳染病的重要性。這亦顯示我們積極進行風險資訊 

溝通和致力處理非傳染病在我們社區引起的種種健康問題。  

編輯委員會歡迎各界人士的意見。如有任何意見或疑問，請聯絡我們，   

電郵是so_dp3@dh.gov.hk。 
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