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飲食習慣與非傳染病
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2008年香港主要殺手病

資料：政府統計處；衞生署

心臟病
 

16.3%

癌症
 

30.0%

中風
 

8.9%

慢性下呼吸道疾病
 

5.1%

非傳染病
 

60.3%

簡報者
簡報註解
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疾病疾病
• 心臟病
• 中風
• 糖尿病
• 癌症
• 慢性呼吸道疾病

非傳染病
 

: 預防勝於治療

生物醫學風險因素生物醫學風險因素
• 肥胖
• 血壓
• 血糖
• 血脂

行為風險因素行為風險因素
• 吸煙
• 不健康飲食
• 體能活動
• 酗酒

非傳染病與生活方式息息相關，通過健康飲食，增加體能活
 動及不吸煙，即可降低 ~80%的冠心病，~90%的二型糖
 尿病及 三份之一的癌症

簡報者
簡報註解
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衞生署衞生防護中心
 

《行為風險因素調查》資料顯示

18 至
 

64 歲肥胖及超重人士 (體重指標>23) 
的比率由 2005年

 
4月的 36%上升至 2009

 年 4月的 38.7%



5

學童的肥胖及超重統計數字
衞生署學生健康服務

97/98 至 08/09 學年的資料顯示
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世界衞生組織 －
 《飲食、體力活動與健康》的全球策略

‧保持健康體重

實踐 健康飲食 及保持 恆常運動 是達
 至理想體重的最有效和最持久方法

‧均衡飲食

–多攝取纖維
 

一高

–少進食糖分

–少進食鹽分
 

三低

–少進食油分

 預防長期病患及維持健康體魄－

熱量平衡
健康體重
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吃蔬菜水果的好處

幫助

• 暢通腸道

• 排出膽固醇

• 維持理想的血壓

• 促進骨骼健康

• 維持健康的體重

• 預防心臟病、某些的癌症

一高

多攝取纖維
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世界衞生組織建議

每天進食最少
 

400克（5份）蔬果

如市民每天能進食足夠蔬果，全球的死

亡人數估計每年有機會減少高達
 

270 萬。
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港人進食蔬果的情況
衞生署於

 
2007 年進行的行為風險因素調查

 79.5%
 

受訪者每天進食 蔬菜

 50.5%
 

受訪者每天進食 水果

 18.4%
 

受訪者每天最少進食 5
 

份

 每日平均食用量為
 
3.3

 
份

(資料來源：行為風險因素調查，2007 年 4月)

少於 世界衞生組織建議的份量
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１ 份 水 果

2
 

個小型水果 1
 

個中型水果

半個大型水果 半杯其它種類水果

註：一杯/碗

 
= 240毫升
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１份 蔬菜 / 水 果

半碗煮熟的蔬菜、芽
 菜、瓜類、菇類或豆類

一碗未經煮熟的葉菜

註：一

 
碗/杯

 
= 240 毫升

1/4碗無添加的乾果

3/4杯鮮榨或無添加
 的蔬果汁
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• “2 + 3” 可選擇：各類蔬菜、瓜類、菇類及水果

• 例如：不同種類、顏色的新鮮瓜菜及水果、沒有
 添加鹽/糖的乾果

• 避免/減少選擇：醃製瓜菜如醬瓜、榨菜、罐頭水
 果、加糖果汁、蜜餞（加糖）乾果

選料貼士
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衞生署「二加三」網站
 http://2plus3.cheu.gov.hk
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鹽分

世 界 衞 生 組 織 建 議 每 人 每 日 的 鹽 分 攝 入
 量 不 多 於 5 克 ， 即約一茶匙鹽。

多 項 研 究 發 現 ， 進 食 過 量 食 鹽 可 引 致 血
 壓 高 及 增 加 患 上 心 血 管 疾 病 的 風 險 。

資料來源：食物安全中心
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糖分

世界衞生組織和聯合國糧食及農業組織建議糖的
 攝取量應少於人體每日所需能量的10%。以一個

 每日攝取2,000千卡能量的成年人為例，每日糖的
 攝取量應少於50克。 如飲用330毫升汽水一罐，便
 攝取約43克糖。

進食過多糖可能會令人攝取過多能量，從而增加
 超重和患肥胖症的風險 。

資料來源：食物安全中心

簡報者
簡報註解




http://hk.wrs.yahoo.com/_ylt=A3OyCEV3EbhMDGcAObC1ygt.;_ylu=X3oDMTBrM2lyM2JyBHBvcwMxNzcEc2VjA3NyBHZ0aWQD/SIG=1joh6o1ms/EXP=1287217911/**http%3A//hk.image.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fhk.image.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Dobesity%2526js%253D1%2526b%253D161%2526ni%253D20%2526merge%253D2%2526ei%253Dutf-8%2526y%253D%2525E6%252590%25259C%2525E5%2525B0%25258B%2526pstart%253D1%2526fr%253DFP-tab-img-t%26w=336%26h=242%26imgurl=www.obesitytreatment.net%252FObesity_Treatment.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.obesitytreatment.net%252F%26size=15k%26name=Obesity%2BTreatmen...%26p=obesity%26oid=6aa4512a560080b8%26fr2=%26no=177%26tt=611963%26b=161%26ni=20%26m=2%26sigr=110leova5%26sigi=11elr3qrv%26sigb=148d22d10&type=JPG
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脂肪

以一個每日攝取2,000千卡能量的成年人為例，
 每天的建議脂肪攝取量不多於67克，例如：一個

 酥皮蛋撻約含15克的脂肪(3茶匙油)，已是建議
 攝取上限的百分之二十二。

進食過多脂肪容易引致超重和肥胖症，從而增
 加患心臟病、 高血壓、糖尿病及某幾類癌症的
 風險。

資料來源：世界衞生組織

http://hk.wrs.yahoo.com/_ylt=A3OyCEhnD7hME34Bi8O1ygt.;_ylu=X3oDMTBpdnJhMHUzBHBvcwMxBHNlYwNzcgR2dGlkAw--/SIG=1josdisrc/EXP=1287217383/**http%3A//hk.image.search.yahoo.com/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fhk.image.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253Degg%252Btarts%2526js%253D1%2526ei%253Dutf-8%2526y%253D%2525E6%252590%25259C%2525E5%2525B0%25258B%2526fr%253DFP-tab-img-t%26w=640%26h=480%26imgurl=www.rasamalaysia.com%252Fuploaded_images%252Fshanghai_egg_tarts.JPG%26rurl=http%253A%252F%252Fwindysfoodcorner.wordpress.com%252Fcategory%252Fwindys-meals%252Fdessert-windys-meals%26size=258k%26name=shanghai%2Begg%2Btar...%26p=egg%2Btarts%26oid=1e2fc4eabf63f3be%26fr2=%26no=1%26tt=12532%26sigr=12glisric%26sigi=11rc72fh7%26sigb=13d7d9ilv&type=JPG
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–少進食糖分

–少進食鹽分
 
三低

–少進食油分

‧減 低 患 上 肥 胖 症 、心 臟 病 、高 血 壓、心 血
 管 疾 病、糖 尿 病 及 某 幾 類 癌 症 的 風 險。
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