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水果蔬菜不可少 

要點 

※ 水果和蔬菜是健康飲食不可或缺的部分。 

※ 為 達 致 最 佳 健 康 狀 況，衞 生 署 建 議 成 年 

人士和 12 至 17 歲青少年每日進食最少 

5 份蔬果； 6 至 11 歲兒童每日進食最少 

4 份； 2 至 5 歲幼童每日進食最少 2.5 份。 

※ 在香港，調查顯示有 94.4% 年齡 15 歲及  

以上人士的蔬果進食量不足；約三分之一  

和 五 分 之 三 小 學 生 分 別 報 稱 每 日 進 食   

水果和蔬菜； 24 個月大和 48 個月大的  

幼 兒，約 有 一 半 按 建 議 每 日 進 食 最 少  

1 份水果，但每日進食蔬菜量達建議最少   

1.5 份的幼童只佔五分之一 。 

※ 為 攝 取 不 同 的 營 養 素 和 植 物 化 學 物 質， 

記 得 每 日 進 食 足 夠 份 量 的 時 令 水 果 和  

蔬菜。 

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 
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水 果 和 蔬 菜 是 健 康 飲 食 不 可 或 缺 的 部 分 1。   

有充分證據顯示，含豐富蔬果的膳食可降低患上

高血壓、冠心病和中風的風險。進食足夠分量的

蔬果也可預防某些癌症 2。研究指出，蔬果中的

植物化學物質和營養素（例如多酚、維生素和 

礦物質）可防止自由基對細胞和 DNA 產生氧化

損害、抑制血小板凝聚和減低血壓張力、調節 

動脈中膽固醇和其他脂肪的水平、調節荷爾蒙 

代 謝、提 升 免 疫 功 能 或 限 制 細 菌 或 真 菌 的   

活動 3, 4。一項整合了 16 個前瞻性隊列研究的   

綜合分析指出，多進食蔬果與減低全因死亡風險

有關連，每日每多進食一份蔬果可將死亡風險 

平均減低 5%（水果為 6% 、蔬菜為 5%）。攝取

臨界值約為 5 份，而之後的死亡風險不會再   

進一步減低 5。 

       建議份量 

  

  

        

 

 

按照不同年齡或身體健康狀況，各人所需的蔬果

食用量有所不同。香港衞生署建議成年人士和年

齡 介乎 12  至 17 歲的青少年，每日進食最少  2  

份水果和最少 3 份蔬菜（這與世界衞生組織    

所建議的每日最少 5 份蔬果，而每份約 80 克    

一致 1），以確保每日能攝取充足的膳食纖維和 

減低患上慢性非傳染病的風險。至於 6 至 11 歲
        
和 2 至 5 歲兒童，則分別建議每日進食最少 4  份

  
和  2.5 份蔬果（表一）6。然而，很多人士未能達

致此飲食建議。 

         

        

表一：按年齡組別劃分每日進食的水果和蔬菜份量建議 

年齡組別 每日水果*的建議進食量 每日蔬菜**的建議進食量 

2 至 5 歲 最少1份 最少1.5份 

6 至 11 歲 最少2份 最少2份 

12 至 17 歲   

最少2份 

  

最少3份 
18 至 64 歲 

65 歲及以上 

註：*1 份水果 =  1 個中型水果（例如：橙、蘋果）、 2 個小型水果（例如：布冧、奇異果）、0.5 碗顆粒狀的水果（例如：

提子、車厘子、士多啤梨）或 0.5 碗水果塊（例如：西瓜、皺皮瓜、蜜瓜）。** 1 份蔬菜 = 1 碗未經烹煮的葉菜（例如：生

菜、紫椰菜）或 0.5 碗煮熟的蔬菜、芽菜、瓜類、豆類或菇菌（例如：菜心、芥蘭、菠菜、白菜、豆芽、茄子、紅蘿蔔、荷

蘭豆、金菇）。 
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世界各地進食蔬果的情況 
 

一項系統性分析，包括了 266 個國家按本國情況

進行的營養調查，報告於二零一零年成年人士   

水果和蔬菜（包括豆類）的全球平均進食量，   

分別為每日 81.3 克和每日 208.8 克 7。另一項於 

二零零三年至二零一三年期間、從 18 個國家的 

社區中招募了超過 143 300 名年齡 35 至 70 歲的

人士參與的前瞻性研究，結果亦顯示有五分之三

（60%）參與調查的人士的蔬果食用量不足，   

每日的蔬果平均食用量為 3.76 份（水果為每日 

1.62 份；蔬菜為每日 2.19 份）8。 

  

  

  

 

大多數兒童及青少年也進食過少水果和蔬菜。  

在美國，年齡 2 至 18 歲兒童及青少年每日進食 

水果和蔬菜的整體平均量，分別為每 1 000 卡路

里中有 0.62 和 0.53 杯 9。於 27 個歐洲國家的  

15 歲人士中，26% 的男生和 34% 女生報稱每日

進食水果。每日進食蔬菜的相應比例，則為 27% 

和 35%10。於五個東南亞國家的 13 至 15 歲學童

中，分別有 28% 和約 14% 學童報稱進食水果  

和蔬菜少於每日一次。整體而言，逾四分之三

（76%）學 童 的 蔬 果進 食 量 不 足（少 於 每日 5 

份），而每日進食蔬果的平均數為 3.2 份 11。 

        

          

         

 

 

 

 

 

 

香港人口進食蔬果的情況 
 

同 樣 地，香 港 人 的 蔬 果 攝 取 量 亦 遠 低 於 建 議  

    水平。二零一四至二零一五年度人口健康調查  

     顯示，少於三分之二（62.6%）的 15 歲及以上  

人士報稱每日進食水果，而每日進食水果份量的

估計平均數為 1.1 份。雖然逾五分之四（86.6%）

的 15 歲及以上人士報稱每日進食蔬菜，但每日 

進食蔬菜份量的估計平均數為 1.4 份。整體而

     言，94.4% 的 15 歲及以上人士的蔬果進食量不足

（即每日進食少於 5 份蔬果），而每日進食蔬果 

份量的估計平均數則只為 2.3 份（圖一）12。  

          

     

        

 

 

圖一：年齡15歲及以上人士進食蔬果的情況  

 

資料來源：衞生署二零一四至二零一五年度人口健康調查。 
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至於兒童，衞生署學生健康服務於二零一六  

至二零一七學年進行的年度問卷調查顯示，有 

約三分之一（35.2%）和五分之三（58.5%）的

小學生分別報稱每日進食水果和蔬菜。於有進食  

水果和蔬菜的日子，少於半數報稱會按建議 

進食 2 份或以上蔬果（表二）13。 

        衞生署家庭健康服務於二零一六年進行的幼童 

飲食調查亦顯示，24 個月大和 48 個月大幼童中

約一半按建議每日進食最少 1 份水果，但每日 

  進食蔬菜量達建議最少 1.5 份的幼童只佔五分 

 之一（表三）   14。 

表二：二零一六至二零一七年度小學生進食水果和蔬菜模式（不包括蔬果汁） 

水果 蔬菜 

每星期進食蔬果的日數 7日 35.2% 58.5% 

4 至 6 日 33.7% 23.6% 

3 日或以下 30.6% 16.3% 

在有進食蔬果的日子  

會進食的份數  

 2 份或以上 45.0% 44.8% 

少於 2 份 54.7% 54.7% 

註: 百分率是根據所遞交的自塡問卷計算。由於有些學生沒有回答相關問題，個別項目的總和因此不等於百分之一百。

資料來源：衞生署學生健康服務。  

 

表三：二零一六年 1 至 4 歲幼童符合所建議的水果和蔬菜每日進食份量的比例 

年齡 每日進食量建議 幼童符合建議進食量  

的比例  

水果 12 個月大 
最少 0.5 份 

67.8% 

18 個月大 79.0% 

24 個月大 
最少 1 份 

46.3% 

48 個月大 53.5% 

蔬菜 12 個月大 
最少 1 份 

37.0% 

18 個月大 43.7% 

24 個月大 
最少 1.5 份 

19.6% 

48 個月大 22.2% 

資料來源：衞生署家庭健康服務二零一六年香港幼童飲食調查。 
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增加水果和蔬菜攝取量 
 

很多因素可影響進食蔬果的行為。除了個人的口味偏愛、  

營養知識（例如水果和蔬菜的建議攝取量）或食物處理技巧

（例如購買、準備和烹調技巧），水果和蔬菜的供應或是否

容易獲取（例如在家、學校或食肆）亦是一個重要的決定 

因素 15。 

  

 

香港全年都有多種新鮮水果和蔬菜可供食用。為了讓學童 

和市民大眾能更容易享用到健康菜式，衞生署開展了「健康

飲食在校園」運動和「有『營』食肆」運動，聯同參與運動

的學校午膳供應商和食肆提供多蔬果的健康菜式。衞生署 

亦把每年 4 月定為「開心『果』月」，鼓勵市民養成進食水

果的習慣。市民大眾要記得「每日二加三」 並進食多樣和

不同顏色的時令水果和蔬菜，以攝取不同的營養素和植物化

學物質。 

 

為進食更多蔬果，我們可將水果擺放在家中當眼位置，和 

在大部分菜式裏加入蔬菜。當我們吃小食時，以水果（新鮮

或乾製）或沙律蔬菜（例如青瓜、紅蘿蔔和車厘茄）代替 

薯片、糖果、朱古力和餅乾。當我們出外進餐時，主菜應 

盡量包括最少兩道由蔬菜製成的菜式；餐湯宜選菜湯而  

非忌廉湯；選擇白飯並配以少肉多菜，或者一碗麵配一小碟

蔬菜。當我們自備飯盒時，要確保飯盒裏有最少三分之一 

是蔬菜，並帶備一些容易去皮和進食的水果（例如香蕉、 

提子、蘋果和梨）。對一些患有某種疾病的人士來說，他們

應警覺避免或限制進食某類水果。例如，腎病患者應避免 

進 食 楊 桃，因 為 他 們 已 衰 弱 的 腎 臟 不 能 處 理 及 將 楊 桃  

含有的「有毒物質」排出體外。糖尿病患者毋需因為某種 

水果（例如香蕉）味道較甜而忌食，但應控制進食份量。 

如有需要，請諮詢醫生或營養師。要知道更多有助增加  

進 食 蔬 果 的 方 法，可 瀏 覽 衞 生 防 護 中 心 網 頁 https://

www.chp.gov.hk/tc/static/100011.html。 
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2018「開心『果』月」 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衞 生 署 自 2006/07 學 年 起 每 年 均 

舉行「開心『果』日」活動，以鼓勵學童 

每 天 吃 充 足 水 果。該 活 動 於 2012/13 

學 年 更 由「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」旨在通過家、校合作，  

為 學 生 營 造 進 食 水 果 的 環 境，幫 助  

他 們 培 養 每 天 吃 充 足 水 果 的 習 慣。  

我 們 鼓 勵 所 有 學 校 於 學 年 內 實 施 有 

系 統 的 水 果 推 廣 措 施，提 高 師 生 進 食  

水 果 的 興 趣，並 將 進 食 水 果 的 氣 氛  

於 4 月的「開心『果』月」推至高峰。  

本 學 年 的 活 動 主 題 和 宣 傳 口 號 是  

「『果』然有『營』」。 

                   

                    

                       

                   

                       

                    

                      

                      

要知道更多「開心『果』月」及相關活動的資訊，請瀏覽 http://school.eatsmart.gov.hk/b5/template/

index.asp?pid=2008&id=3486。  

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so_dp3@dh.gov.hk。 
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