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要點 

※ 水 果 和 蔬 菜（蔬 果）含 有 多 種 可 促 進 健 康 的 營 養 素 和 成 分，包 括 抗 氧 化 物、植 物 化 學 

物 質、維 生 素、礦 物 質、膳 食 纖 維 和 植 物 性 蛋 白 質 等。這 些 天 然 活 性 化 合 物 可 發 揮 

協 同 效  應，並  透  過 各 種 潛 在 途 徑 預 防 或 延 緩 慢 性 非 傳 染 病 的 發 生。 

                                     

                            

 

※ 多 進 食 水 果 和（非 澱 粉 類）蔬 菜 可 預 防 心 血 管 病（包 括 高 血 壓、冠 心 病 和 中 風）和 多 種  

呼 吸 消 化 道 癌 症（例 如 口 腔 癌 和 大 腸 癌），以 及 減 低 患 上 二 型 糖 尿 病 和 肥 胖 的 風 險。  

                                

 

※ 要 促 進 整 體 健 康 和 減 低 患 上 慢 性 非 傳 染 病 的 風 險，衞 生 署建 議 成 年 人 士 及 12–17 歲 的        

青  少  年  每  日  進食最少 2 份水果和 3 份蔬菜，與世界衞生  組  織  建  議  的每日最  少 5 份  蔬  果      

一  致。 

                                               

                                     

 

※ 二 零 一 八 至 二 零 一 九 年 度 健 康 行 為 調 查 結 果 顯 示，15 歲 或 以 上 人 士 在 有 進 食 水 果 和  

蔬菜的日子中，平均進食 1.2 份水果和 1.5 份蔬菜。整體來說，95.6% 的 15 歲或以上人士  

蔬 果 進 食 量 不 足（即 每 日 少 於 5 份），平 均 每 日 只 進 食 2.4 份 蔬 果。 

                           

                 

 

※ 香 港 市 民 應 在 他 們 的 日 常 飲 食 中 加 入 大 量 時 令 蔬 果，以 實 現「日 日 水 果 蔬 菜 二 加 三」 

的 目 標。想 知 道 更 多 有 關「日 日 水 果 蔬 菜 二 加 三」的 資 訊，包 括 健 康 蔬 果 食 譜 介 紹， 

請 瀏 覽  專 題 網 頁（www.chp.gov.hk/tc/static/100011.html）。 
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當 大 家 想 到 健 康 飲 食 時，首 先 想 到 的 食 物

通常是水果和蔬菜（蔬果）1。要促進整體健康 

和 減 低 患 上 慢 性 非 傳 染 病 的 風 險，世 界 衞 生 

組織（世衞）建議成年人士每日進食最少 400 

克 蔬 果（不 包 括 馬 鈴 薯、番 薯 及 其 他 澱 粉 類 

根 莖 食 物），作 為 健 康 飲 食 一 部 分。這 等 同 

5 份 2
 或 以 上，而 每 份 約 重 80 克 的 蔬 果 。 

                

      

       

             

         

           

 

由 於 某 些 限 制 因 素（例 如 供 應 短 缺 或 價 格 較  

高負擔不起、對蔬果的營養價值了解不足），  

全球不少人有蔬果進食量不足的問題。於 2010

年，估 計 成 年 人 的 水 果 和 蔬 菜（包 括 豆 類）  

全球平均進食量，分別為每日 81.3 克和 208.8  

克 3。結果，因蔬果進食量不足而造成的疾病  

負擔相當嚴重 1。全球疾病負擔研究顯示，於  

2019 年，低 水 果 飲 食 導 致 的 傷 殘 調 整 壽 命  

年（即 因 疾 病、傷 殘 和 早 逝 導 致 的 損 失 壽 命  

        

           

           

            

                

           

               

             

年數）為 2 770 萬年，而死亡人數則達 105 萬  

人 4。低 蔬 菜 飲 食 導 致 的 傷 殘 調 整 壽 命 年 和  

死亡人       數，則  分  別  為 1 300 萬  年  和 529 000  

人 5。 

        

             

             

 

蔬 果 降 低 非 傳 染 病 風 險 的 途 徑 和

流 行 病 學 證 據

               

   
 

蔬 果 含 有 多 種 有 益 健 康 的 營 養 素 和 成 分，  

包 括 抗 氧 化 物、植 物 化 學 物 質（例 如 類 胡 蘿  

蔔 素、類 黃 酮、花 青 素 和 茄 紅 素）、維 生 素  

（例如 A、C 和葉酸）、礦物質（例如鉀、鎂  

和鋅）、膳食纖維（包括可溶性及非可溶性）  

和 植 物 性 蛋 白 質 等。這 些 天 然 活 性 化 合 物 可  

發 揮 協 同 效 應，並 透 過 各 種 潛 在 途 徑 預 防 或  

延 緩 非 傳 染 病 6
 的 發 生（方 格 一） -8。 

                

         

            

            

             

             

           

 

 

 

方格一：蔬果預防疾病的途徑 

● 抗 氧 化 作 用，減 少 自 由 基 對 細 胞 和 脫 氧 核 糖 核 酸（DNA）產 生 的 氧 化 損 害 

● 抗 炎 作 用，減 少 慢 性 炎 症 

● 增 強 酵 素 去 除 毒 素 和 潛 在 致 癌 物 的 功 效 

● 減 少 血 小 板 凝 聚 及 降 低 血 栓 形 成 的 風 險 

● 降 低 血 壓 

● 降 低 血 液 的 低 密 度 脂 蛋 白 膽 固 醇 和 三 酸 甘 油 脂 濃 度 

● 增 加 胰 島 素 敏 感 度 及 改 善 血 糖 控 制 

● 調 節 荷 爾 蒙 代 謝 和 濃 度 

● 強 化 免 疫 系 統 

● 抑 制 某 些 細 菌 和 真 菌 的 活 動 

● 改 善 腸 道 菌 群 的 組 合 和 多 樣 性 

● 促 進 腸 道 蠕 動 及 減 少 糞 便 停 留 在 腸 道 的 時 間 
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流 行 病 學 研 究 顯 示，與 水 果、蔬 菜 和 蔬 果 

進 食 量 低 比 較，水 果、蔬 菜 和 蔬 果 進 食 量 高

可 分 別 減 低 死 亡 風 險 13%、13% 和  18%6。 

有 充 分 證 據 指 出，增 加 蔬 果 進 食 量 能 減 低

患 上 心 血 管 疾 病 的 風 險 8, 9。與 水 果 進 食 量

最 低 的 人 士 比 較，水 果 進 食 量 最 高 的 人 士

患 上 中 風、冠 心 病 以 及 高 血 壓 的 風 險，分 別

低 17%、11% 和 7%10, 11。蔬菜進食量最高與 

最 低 的 組 別 相 比，患 上 中 風 的 風 險 低 13%，

而 患 上 冠 心 病 的 風 險 則 低  8%10。至 於 癌 症，

多 進 食 水 果 和 非 澱 粉 類 蔬 菜 可 以 預 防 多 種

呼吸消化道癌症（例如口腔癌、咽癌和喉癌、 

鼻咽癌、食道癌、肺癌、胃癌和大腸癌），同時

可 能 預 防 其 他 某 些 癌 症（例 如 膀 胱 癌）12。 

對 某 些 人 來 說，多 吃 水 果 和 非 澱 粉 類 蔬 菜

可 降 低 肥 胖 的 風 險 1, 13。膳 食 纖 維 有 助 提 升 

胰 島 素 敏 感 度，進 食 蔬 果 亦 可 透 過 降 低 成 年 

人士肥胖的風險而間接預防二型糖尿病 9, 14。

研究發現，將每日水果進食量增加至 200–300

克，患 上 二 型 糖 尿 病 的 風 險 會 降 低 10%；

增 加 每 日 蔬 菜 進 食 量 至 300 克，則 可 令 風 險

降低 9% 15。此外，多吃蔬果可降低患上某些 

眼 疾 的 風 險（例 如 老 年 黃 斑 病 變、白 內 障 和

青光眼）而有助眼睛健康，降低患上抑鬱症、

焦 慮 症 和 認 知 障 礙 症 的 風 險 而 促 進 精 神

健 康 ； 以 及 可 能 對 哮 喘 和 慢 性 阻 塞 性 肺 病 有

預 防 作 用 而 加 強 肺 部 健 康 8, 9。於 2019 冠 狀

病 毒 病 流 行 之 際，進 食 足 夠 蔬 果 可 強 化 免 疫 

系 統，有 助 保 護 身 體 不 受 感 染 或 減 輕 呼 吸 道

感 染 的 嚴 重 程 度 1, 16。  

          

           

           

 

          

          

           

            

        

          

香 港 人 進 食 蔬 果 的 情 況  

衞 生 署 建 議 成 年 人 士 及 12–17 歲 的 青 少 年  

每日進食最少 2 份水果和 3 份蔬菜，與世衞

建 議 的 每 日 最 少 5 份 蔬 果 一 致。然 而，本 地

人 士 進 食 蔬 果 的 分 量 遠 低 於 建 議 水 平。二 零

一 八 至 二 零 一 九 年 度 健 康 行 為 調 查，訪 問 了

逾  5 900 名 15 歲 或 以 上 人 士 的 生 活 習 慣， 

包 括 進 食 蔬 果 的 情 況。結 果 顯 示，有 67.7%  

的 受 訪 者 每 日 進 食 水 果 至 少 一 次，並 在 有 

進 食 水 果 的 日 子 中 平 均 進 食 1.2 份 水 果。

至 於 蔬 菜，有 89.6% 的 受 訪 者 每 日 進 食 蔬 菜

至 少 一 次，並 在 有 進 食 蔬 菜 的 日 子 中 平 均

進 食 1.5 份 蔬 菜。整 體 而 言，95.6% 的 15 歲  

或 以 上 人 士 蔬 果 進 食 量 不 足（即 每 日 少 於 

5 份），平  均 每 日進 食 2.4 份 蔬 果（圖 一）17。  

               

     

           

  

圖一： 15  歲 或 以 上 人 士 的 蔬 果 進 食 量 

 資料來源：二零一八至二零一九年度健康行為調查。
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進食多種不同顏色的蔬果  

香 港 人 應 增 加 蔬 果 的 進 食 量，以 實 現「日 日 

水果蔬菜二加三」的目標（方格二）。蔬果有  

不 同 顏 色（紅、橙、黃、綠、紫、藍、白、棕

等），每 種 顏 色 都 有 各 自 的 營 養 成 分 並 顯 示  

蘊含豐富的特定植物化學物質（表一）。若要 

從 蔬 果 取 得 最 大 的 健 康 裨 益，進 食 的 種 類 

和分量同樣重要 1, 18。香港全年都有各色各樣 

新 鮮 蔬 果 可 供 食 用，市 民 應 在 他 們 的 日 常 

飲食中加入 各種不同 顏色的時令 蔬果。以 下  

是  一 些 有 助 增 加 蔬 果 進 食 量 的 建 議— 

◇ 把 蔬 果 放 在 當 眼 的 地 方； 

◇ 以蔬果作為小食，例如蘋果、香蕉、提子、

車 厘 茄 或 迷 你 甘 筍； 

◇ 以水果作為前菜或 甜 品，例如雜果沙律、 

水 果 粒（或 無 添 加 糖 的 乾 果 ）伴 低 脂 乳

酪；  

◇ 在 大 部 分 菜 式、飯 或 粉 麵、湯 或 炆 燉 食 物 

中 加 入 蔬 菜 作 配 料； 

    

◇ 在 三 文 治 中 加 入 蔬 菜，例 如 生 菜、青 瓜 片 

或 番 茄 片。 

方 格 二：一 份 水 果 和 蔬 菜 的 例 子 

    

資料來源：衞生署。

表 一： 5 種 基 本 顏 色 組 別 的 主 要 植 物 化 學 物 質 及 其 健 康 影 響，以 及 有 關 1
 蔬 果 的 例 子 , 18 

頁 4 

顏色組別 主要植物化學物質及其健康影響 例子 

紅 茄紅素及花青素，有助降低患上

癌症的風險和增強心臟健康 

● 西瓜、車厘子、士多啤梨、紅蘋果、紅提子、紅石榴

● 番茄、紅椒

橙 或 黃 胡蘿蔔素、葉黃素、玉米黃素，

有助保持眼睛健康 

● 橙、芒果、檸檬、木瓜、菠蘿、哈密瓜、杏

● 紅蘿蔔、黃粟米、橙／黃椒、南瓜

綠 葉綠素，具抗癌功效 ● 奇異果、青蘋果、青提子、牛油果、青檸

● 綠葉蔬菜、西蘭花、西芹、青瓜、蘆筍、青椒

紫 或 藍 花青素，有助降低患上癌症、

中風和心臟病的風險 

● 藍莓、黑提子、布冧、西梅、紫無花果

● 茄子、紫洋蔥、紫椰菜

白 或 棕 花色素及蒜素，具抗病毒和抗菌

功效且含鉀量高 

● 香蕉、梨、柚子、白桃

● 椰菜花、椰菜、菇菌類、洋蔥、蒜頭
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由 於 水 果 和 蔬 菜 中 許 多 營 養 素（例 如 維 生 素 

和礦物質）可能於處理、準備或烹調時流失， 

以 下 是 一 些 有 助 為 蔬 果 保 存 或 減 少 流 失 營 養   

的 建 議 — 

           

         

               

◇ 食 用、切 割 或 烹 調 蔬 果（包 括 有 外 皮 者）

之 前，先 用 自 來 水 沖 洗 以 清 除 表 面 的 細 菌、

昆 蟲 或 農 藥。避 免 將 水 果 和 蔬 菜 長 時 間 浸 泡

在水中，以減少水溶性維生素（例如 B 和 C）

的  流 失； 

         

              

             

   

◇ 很 多 蔬 果 的 可 食 用 外 皮，都 蘊 含 豐 富 的 膳 食 

纖 維 及 類 胡 蘿 蔔 素 和 類 黃 酮 等 抗 氧 化 物， 

因 此 在 適 當 的 情 況 下，盡 量 不 要 削 去 外 皮；  

         

            

◇ 選擇進 食原個 蔬果 而 非飲用 果汁和 蔬菜汁， 

因為一旦榨汁，蔬果會失去當中大部分的膳食 

纖 維 及 部 分 維 生 素（特 別 是 容 易 被 光 線 及

空 氣 破 壞 的 維 生 素 C）;  

          

        

          

◇ 盡 快 吃 掉 已 切 開 的 蔬 果。擺 放 的 時 間 越 久， 

流 失 的 營 養 會 越 多。如 有 標 示，應 據 之 將 已 

切 開 或 去 皮 的 蔬 果 妥 善 存 放 於 雪 櫃 並 盡 快 

食 用，以 減 低 因 食 物 而 致 病 的 風 險； 

         

           

          

◇ 盡 量 把 蔬 果 原 個 或 切 成 大 塊 烹 調，以 減 少

暴 露 於 空 氣 和 水 的 表 面 面 積，從 而 減 少 營 養 

流 失。避 免 把 蔬 果 烹 調 過 久。選 擇 蒸、微 波 

加 熱 或 快 炒 的 方 式 烹 調 蔬 果。如 果 選 擇 

水煮，盡可能減少水量，或利用烹煮蔬果的水 

製 作 湯 料 或 醬 汁，以 吸 回 溶 於 水 中 的 營 養；  

            

       

           

              

          

◇ 注 意 有 些 抗 氧 化 物（例 如 紅 蘿 蔔 內 的 胡 蘿 蔔  

素）於 未 經 烹 調 的 蔬 果 中 較 易 為 人 體 吸 收，  

另 一 些（例 如 番 茄 內 的 茄 紅 素）則 於 煮 熟 後  

更 易 吸 收。 

         

           

            

 

值 得 注 意 的 是，患 有 某 種 疾 病 人 士 應 避 免  

或限制進食某類水果。例如，腎病患者要避免 

進 食 楊 桃，因 為 他 們 已 衰 弱 的 腎 臟 不 能 過 濾  

        

        

        

及 將 楊 桃 含 有 的「有 素 物 質」（例 如 草 酸 鹽  

和 楊 桃 毒 素）排 出 體 外 19。糖 尿 病 患 者 毋 需 

忌食味道較甜的水果（例如香蕉），但應控制 

進食分量。有需要時，可諮詢醫生或營養師。  

想 知 道 更 多 有 關「日 日 水 果 蔬 菜 二 加 三」的  

資 訊，包 括 健 康 蔬 果 食 譜 介 紹，請 瀏 覽 專 題  

網頁（www.chp.gov.hk/tc/static/100011.html）。  
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2021「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 充 足 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 通 過 家 校 合 

作，為 學 生 營 造 進 食 水 果 的 環 境。 

我 們 鼓 勵 所 有 學 校 於 每 個 學 年 有 

系 統 地 舉 辦 水 果 推 廣 活 動，提 高 

師 生 進 食 水 果 的 興 趣，並 於 4 月 的 

「開 心『果』月」將 進 食 水 果 的 氣 氛 

推 至 高 峰。2021 年 的 活 動 主 題 和 

宣傳 口號是「你又食  我又食  健康 

水 果 隨 時 食」，以 推 廣 隨 時 隨 地 

食 水 果 的 訊 息。 

  

      

 

   

    

   

    

想 知 道 更 多「開 心『果』月」及 

相 關 活 動 的 資 訊，請 瀏 覽 

school.eatsmart.gov.hk/fruit。   

 

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。 

主編

何家慧醫生

委員

莊承謹醫生 李兆妍醫生

鍾偉雄醫生 盧艷莊醫生

范婉雯醫生 吳國保醫生

何理明醫生 尹慧珍博士

林錦泉先生

https://school.eatsmart.gov.hk/fruit
https://school.eatsmart.gov.hk/en/content_joyful.aspx?id=6301
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