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二零二五年 四月 

日日享用水果和蔬菜
要點 

水 果 和 蔬 菜（蔬 果）含有 多 種 可 促 進 健康 的營 養 素。為 提 升 整 體健 康 並 降 低 患上 慢 性病 的 風 險，

香港特別行政區政府衞生署建議成年人每日進食最少 2 份水果和 3 份蔬菜，與世界衞生組織建議

的每日進食最少 5 份蔬果一致。  

本 地 居 民 進 食 太 少 水 果 和 蔬 菜 。 二 零 二 三 年 健 康 行 為 調 查 的 結 果 顯 示 ， 只 有 3 . 0 % 的 1 5 歲 或

以 上 人 士 報 稱 每 日 進 食 最 少 5 份 蔬 果 。  

市 民 應 養 成 「 日 日 水 果 蔬 菜 二 加 三 」 的 習 慣 。 為 攝 取 足 夠 各 種 營 養 素 和 植 物 化 學 物 質 ， 記 得

進 食 不 同 種 類 和 顏 色 的 蔬 果 。   

引言 

水 果 和 蔬 菜 的 種 類 繁 多 ， 顏 色 、 形 狀 、 味 道 和 質 感 各 有 不 同 ， 並 含 有 許 多 能 促 進 健 康 的

物 質 。 為 提 升 整 體 健 康 並 降 低 患 上 慢 性 病 的 風 險 ， 世 界 衞 生 組 織 （ 下 稱 「 世 衞 」 ） 建 議 成 年

人 每 日 進 食 最 少 4 0 0 克 （ 即 5 份 各 重 約 8 0 克 ） 蔬 果 ， 但 不 計 馬 鈴 薯 、 番 薯 、 木 薯 及 其 他

澱 粉 類 根 莖 食 物 1 。 鑒 於 蔬 果 進 食 不 足 是 致 病 和 死 亡 的 一 個 重 要 但 可 改 變 的 風 險 因 素 2 ，

幾 乎 所 有 國 家 的 膳 食 指 南 都 提 倡 多 食 蔬 果 3 。  

然 而 ， 全 球 民 眾 平 均 只 進 食 世 衞 所 建 議 最 低 蔬 果 進 食 量 的 約 三 分 之 二 4 。 據 全 球 疾 病 負 擔

研 究 （ G l o b a l  B u r d e n  of  D i s e a s e  St u d y ） 估 計 ， 二 零 二 一 年 ， 水 果 進 食 量 不 足 導 致

1 6 8 萬 宗 死 亡 個 案 和 4  3 8 0 萬 年 的 傷 殘 調 整 壽 命 年 （ 即 因 疾 病 、 傷 殘 和 早 逝 而 損 失 的 健 康

壽 命 年 數 ） 5 ， 蔬 菜 進 食 量 不 足 則 導 致 8 6 萬 宗 死 亡 個 案 和 2  0 7 0 萬 年 的 傷 殘 調 整 壽 命 年 6 。  
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與 世 衞 建 議 的 每 日 進 食 最 少 5 份 蔬 果 一 致 ， 香 港 特 別 行 政 區 政 府 衞 生 署 建 議 成 年 人

「 日 日 水 果 蔬 菜 二 加 三 」 ， 即 每 日 進 食 最 少 2 份 水 果 和 3 份 蔬 菜 7 。 本 文 重 申 適 量 進 食 蔬 果

可 對 健 康 帶 來 的 好 處 和 匯 報 本 地 1 5 歲 或 以 上 居 民 進 食 蔬 果 的 情 況 ， 並 呼 籲 市 民 為 了 健 康

要 多 吃 蔬 果 。  

 

 

 非傳染病直擊 二零二五年四月 



 3  非傳染病直擊 二零二五年四月 

 

進食足夠蔬果可帶來的健康益處 

有 充 分 的 證 據 表 明，進 食 足 夠 蔬 果 可 帶 來 多 重

健康益處（圖一）4, 8, 9，包括降低出現營養不良

（如微量營養素缺乏、超重和肥胖 8,  9）和患上

心血管疾病（如高血壓、冠心病和中風 10, 11）、

二 型 糖 尿 病 12、某 些 癌 症（如 大 腸 癌 和 呼 吸 

      

     

消 化 道 癌 症 13）、慢 性 呼 吸 道 疾 病（如 慢 性 

阻塞性肺病 14 和哮喘 15）的風險；促進精神健康

（如減少抑鬱症狀和心理困擾程度 16、降低長者

患上認 知障 礙的 風險 17）；以及提升 免疫 力 和

延年益壽 4, 9。 

 

圖一：進食足夠水果和／或蔬菜可帶來的健康益處
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水 果 和 蔬 菜 的 許 多 特 性 可 解 釋 它 們 如 何 有 益

健康。大部份蔬果都是天然低脂和低熱量食物。

蔬果可分為不同的顏色類別（紅、橙／黃、綠、

白 ／ 棕 及 紫 ／ 藍），而 每 種 顏 色 均 蘊 含 獨 特 可

抗病的植物化學物質，如茄紅素、花青素、類胡

蘿蔔素、葉黃素、玉米黃素和葉綠素（表一）。

蔬果同時還含有各式各樣有益健康的抗氧化劑、

維 生 素（尤 其 是 A、C 和 葉 酸）、礦 物 質（如

     

    

鉀、鎂 和鋅）、植物性蛋白質和膳食纖維（包括

可 溶 性 及 非 可 溶 性 纖 維）9, 18 。這 些 天 然 生 物

活性化合物可發揮協同效應，透過如減少自由基

對細胞的損害、減輕慢性炎症、降低血壓、抑制

血 小 板 凝 聚 及 血 栓 形 成、增 加 胰 島 素 敏 感 度、

降低血液的低密度脂蛋白膽固醇和三酸甘油脂濃

度、改善腸道菌群的菌種組合及多類性等多種疾

病預防機制，以預防或延緩慢性病的發展 18, 19。

 

 

  

4表一：不同顏色類別的蔬菜例子及相關主要植物化學物質  

紅 

含茄紅素及花青素，有助降低患上癌症的風險和改善心臟健康 

例子 

◆紅蘋果、紅提子、西瓜、士多啤梨、車厘子  

◆ 紅椒、番茄、小蘿蔔  

橙／黃  

含類胡蘿蔔素、葉黃素、玉米黃素，有助保持眼睛健康 

例子 

◆ 橙、芒果、木瓜、菠蘿、哈密瓜、檸檬  

◆ 紅蘿蔔、橙／黃椒、黃粟米、南瓜  

綠 

含葉綠素，具抗癌功效  

例子 

◆ 青蘋果、青提子、奇異果、牛油果  

◆ 綠葉蔬菜、青椒、西蘭花、青瓜、西芹 

白／棕 

含花色素及蒜素，具抗病毒和抗菌功效且含鉀  

例子 

◆ 香蕉、棕色梨、柚子、白桃  

◆ 洋蔥、椰菜花、菇菌類、蒜頭、薑 

紫／藍 

含花青素，有助降低患上癌症、中風和心臟病的風險 

例子 

◆ 黑提子、藍莓、布冧、西梅、紫無花果  

◆  茄子、紫椰菜、紫洋蔥  
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本地居民進食蔬果的情況 

調查顯示本地居民進食水果和蔬菜不足。衞生署進行二零二三年度健康行為調查 20，訪問了 4 839

名 15 歲或以上人士有關與非傳染病相關的主要行為和習慣，包括進食蔬果的情況。結果顯示，

有 62.7%的 15 歲或以上人士報稱每日進食水果；在有進食水果的日子中，估計平均進食 1.2 份

水果。至於蔬菜，相關比例則為 83.9% 和估計平均進食 1.3 份蔬菜。整體而言，分別有 14.2% , 

4.5%  和 3.0%  的 15 歲或以上人士報稱每日進食最少 2 份水果、3 份蔬菜和 5 份蔬果（表二）。

與二零一四至二零一五年度人口健康調查及二零二零至二零二二年度人口健康調查比較，蔬果進食量

不足的情況沒有太大變化 20。 

 

 

 

表二：二零二三年度健康行為調查 - 15 歲或以上人士進食水果和蔬菜的情況

男 女 合計 

每日進食最少 2 份 水果 12.4% 15.8% 14.2% 

每日進食最少 3 份 蔬菜 4.2% 4.9% 4.5% 

每日進食最少 5 份 蔬果 2.7% 3.3% 3.0% 

同 樣 地 ， 食 物 安 全 中 心 分 別 於 二 零 零 五 至 二 零 零 七 年 間 及 二 零 一 八 至 二 零 二 零 年 間 進 行 了

兩 次 全 港 食 物 消 費 量 調 查 ， 以 了 解 本 地 成 年 人 的 食 物 消 費 模 式 ， 其 中 包 括 水 果 和 蔬 菜 。 結 果

顯 示 ， 在 兩 次 調 查 相 距 的 一 段 時 期 內 ， 水 果 的 平 均 每 日 消 費 量 由 1 4 6 . 8 1 克 下 降 至 1 2 0 . 3 1

克 ， 蔬 菜 （ 包 括 豆 莢 類 ） 的 平 均 每 日 消 費 量 則 由 1 9 1 . 0 8 克 增 至 2 0 2 . 6 5 克 。 如 把 蔬 菜 和

水 果 合 併 計 算 ， 就 總 消 費 量 而 言 ， 兩 次 調 查 的 數 據 相 近 。  
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進食多種類和不同顏色的蔬果 

市 民 應 多 食 水 果 和 蔬 菜 。 要 致 達 「 日 日 水 果 蔬 菜 二 加 三 」 的 目 標 ， 可 藉 進 食 新 鮮 （ 盡 可

能 ） 、 冷 藏 及 罐 裝 水 果 （ 添 加 大 量 糖 分 的 水 果 〔 如 甜 品 〕 和 天 然 高 脂 肪 的 水 果 〔 如 椰 子 、

榴 槤 和 牛 油 果 〕 除 外 ） 和 蔬 菜 （ 醃 製 的 蔬 菜 ， 如 鹽 醃 和 醋 漬 蔬 菜 除 外 ） 。 由 於 水 果 和 蔬 菜

的 營 養 成 分 不 同 ， 混 合 進 食 各 種 水 果 和 蔬 菜 是 攝 取 多 種 維 生 素 、 礦 物 質 和 植 物 化 學 物 質 的

最 佳 方 式 。 與 進 食 原 個 水 果 和 蔬 菜 比 較 ， 純 果 汁 和 純 蔬 菜 汁 的 膳 食 纖 維 含 量 較 低 且 純 果 汁

含 較 高 的 糖 分 。 因 此 ， 最 好 選 擇 進 食 原 個 蔬 果 而 非 飲 用 果 汁 和 蔬 菜 汁 。 飲 用 多 於 四 分 三 杯

（ 1 8 0 毫 升 ） 的 純 果 汁 或 純 蔬 菜 汁 也 只 會 當 作 一 份 水 果 或 蔬 菜 計 算 。 然 而 ， 二 零 二 三 年 的

一 項 本 地 調 查 指 高 達 3 0 % 年 齡 介 乎 1 8 至 6 4 歲 的 成 年 人 分 別 錯 誤 認 爲 「 吃 水 果 可 以 代 替

吃 蔬 菜 」 或 「 飲 一 杯 鮮 榨 橙 汁 等 於 食 一 個 橙 同 樣 健 康 」 2 2 。  

香港全年都有各色各 樣新鮮蔬果可供食用，市民應在日常飲食中 加入各種不同顏色的 時令蔬果，

透過攝取各種植物化學物質，以獲得最大的健康益處。以下是一些有助增加蔬果進食量的建議— 

 在身邊當眼處常備蔬果；

 以蔬果作小食；

 以水果作前菜或甜品；

 在大部分菜式、飯或粉麵、湯或炆燉食物中添加蔬菜；

 在三文治中加入蔬菜；

 在早餐榖物、沙律或低脂原味乳酪中加入新鮮水果或不加糖的乾果； 

 自製午餐飯盒時，在飯盒最少三分之一的空間放上蔬菜； 

 如外出進餐，嘗試以最少 2 種蔬菜作主菜，選擇菜湯並進食湯渣；

 吃自助餐時先進食沙律。 

衞 生 署 會 繼 續 多 管 齊 下，舉 辦 健 康 推 廣 活 動，提 升 市 民 對 健 康 的 認 識，讓 他 們 明 白 健 康 飲 食

（包 括 多 進 食 蔬 果）的 重 要 性，以 及 與 社 區 夥 伴 合 作，使 市 民 能 夠 做 出 更 健 康 的 選 擇。如 欲 了 解

更 多 有 關「日 日 水 果 蔬 菜 二 加 三」的 資 訊 和 蔬 果 的 健 康 食 譜，請 瀏 覽 相 關 專 題 網 頁

（www.chp.gov.hk/tc/static/100011.html）。  

                  

             

http://www.chp.gov.hk/tc/static/100011.html
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衞 生 署 已 正 式 啓 用 微 信 官 方 帳 號，為 社 會 各 界 提 供 更 多 渠 道，了 解 衞 生 署 在 執 行 公 共 衞 生 領 域

的 工 作，包 括 法 定 職 責、促 進 健 康、預 防 疾 病、醫 療 護 理 和 康 復 服 務 等，同 時 方 便 公 眾 掌 握 最 新

和重要健康資訊。 

 

 

公眾可於微信平台搜尋「香港特區政府衞生署」或掃描二維碼，瀏覽、關注及分享該帳號的資訊。 

除了微信官方帳號，衞生署亦已開設 YouTube 官方頻道、Facebook 官方專頁、Instagram 官方

帳戶，並設有流動應用程式，未來將繼續採取多管齊下的方式，善用傳統渠道和社交媒體進行推廣、

宣傳及公眾教育，以保障市民健康。 
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https://www.healthdata.org/research-analysis/diseases-injuries-risks/factsheets/2021-diet-low-fruits-level-3-risk
https://www.healthdata.org/research-analysis/diseases-injuries-risks/factsheets/2021-diet-low-vegetables-level-3-risk
https://www.youtube.com/@ChpGovHkChannel
https://www.facebook.com/CentreforHealthProtection
https://www.instagram.com/centreforhealthprotection/
https://www.dh.gov.hk/english/useful/useful_dhapp/useful_dhapp.html
https://www.instagram.com/centreforhealthprotection/
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「開心『果』月」 

衞 生 署 自 2006 ／ 07 學 年 起 每 年 均 舉 行「開 心『果』日」活 動，以 鼓 勵 學 生 每 天 吃 足 夠 份 量

的 水 果，其 後 於 2012 ／ 13 學 年 把「開 心『果』日」升 格 為「開 心『果』月」，並 自 此 把 每 年

4 月定為「開心『果』月」。  

 

 

「開 心『果』月」旨 在 營 造 有 利 進 食 水 果 的 環 境，鼓 勵 學 生 養 成 每 天 進 食 足 夠 份 量 水 果 的

習 慣。我 們 鼓 勵 所 有 學 校 在 整 個 學 年 期 間 有 系 統 地 舉 辦 推 廣 進 食 水 果 的 活 動，使 更 多 學 生

喜 歡 吃 水 果，並 於 4 月 的「開 心『果』月」將 氣 氛 推 至 高 潮。2025 年「開 心『果』月」的 活 動

以「水果 TWO-A-DAY  健康你有 Say」為活 動 主題 暨 口 號，以 宣揚 每 天也 需 吃水 果，身體 健康

益處多的訊息。 

 

 

 

 

如 欲 了 解 更 多 有 關「開 心『果』月」及 相 關 活 動 的 資 訊，請 瀏 覽 專 題 網 站（網 址 ：

school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx）。  

主編 何家慧醫生

委員 莊承謹醫生 張竹君醫生 范婉雯醫生 林錦泉先生 梁美紅醫生 

李予晴醫生 吳國強醫生 蘇佩嫦醫生 尹慧珍博士 

製作助理 張慧珠女士 鳳嘉杰先生   馮聰先生 劉君硯女士 梁洛維女士

免責聲明
本份刊物由衞生署衞生防護中心 非傳染病處出版

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

如有任何意見或疑問，請聯絡我們，電郵 so_dp3@dh.gov .hk

 非傳染病直擊 二零二五年四月 

http://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx
http://www.chp.gov.hk/
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