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要點  

※  香 港 特 別 行 政 區 衞 生 署 呼 籲 成 年 人 及 1 2 至 1 7 歲 的 青 少 年 每 日

最 少 進 食 2 份 水 果 和 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 重 約 8 0 克 相 符 ） 。  

※  進 食 足 夠 份 量 的 蔬 果 可 降 低 死 亡 以 及 患 上 心 血 管 疾 病 （ 包 括

心 臟 病 和 中 風 ） 、 若 干 常 見 癌 症 （ 如 大 腸 癌 、 肝 癌 、 肺 癌 ） 、 二 型 糖 尿 病

和 慢 性 呼 吸 道 疾 病 （ 包 括 哮 喘 和 慢 性 阻 塞 性 肺 病 ） 的 風 險 。  

※  儘 管 進 食 蔬 果 對 健 康 多 有 裨 益 ， 二 零 二 零 至 二 零 二 二 年 度 人 口 健 康

調 查 的 結 果 顯 示 ， 1 5 歲 或 以 上 人 士 中 ， 少 於 一 半 （ 4 9 . 4 % ） 報 稱 每 日

進 食 水 果 。 在 有 食 用 水 果 的 日 子 中 ， 該 年 齡 層 的 人 估 計 平 均 每 日

只 進 食 1 . 2 份 水 果 。 雖 然 該 年 齡 層 的 人 有 7 8 . 0 %  報 稱 每 日 進 食 蔬 菜 ，

但 在 有 食 用 蔬 菜 的 日 子 估 計 平 均 每 日 只 進 食 1 . 3 份 蔬 菜 。  

※  市 民 應 養 成 「 日 日 水 果 蔬 菜 二 加 三 」 （ 即 每 日 至 少 進 食 2 份 水 果

和 3 份 蔬 菜 ） 的 習 慣 。 如 要 為 健 康 帶 來 最 大 裨 益 ， 市 民 還 需 食 用 各 種

不 同 顏 色 的 蔬 果 。  

※ 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 ） 對 預 防 營 養 不 良 和

非 傳 染 病 十 分 重 要 。   
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健 康 飲 食 有 助 預 防 營 養 不 良 和

非 傳 染 病 ， 對 維 持 健 康 至 關 重 要 。

除 了 少 油 、 少 鹽 和 少 糖 ， 健 康 飲 食 必

須 包 含 蔬 菜 和 水 果 1 ,  2 。 進 食 多 少

蔬 果 最 好 ， 取 決 於 多 項 因 素 （ 如

年 齡 、 身 體 狀 況 和 運 動 量 ） ， 而 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 （ 馬 鈴 薯 、 番 薯

及 其 他 澱 粉 類 根 莖 食 物 不 計 算

在 內 ） 2。  

       

         

      

          

       

      

    

        

         

香 港 特 別 行 政 區 （ 下 稱 「 特 區 」 ）

衞 生 署 呼 籲 成 年 人 及 1 2 至 1 7 歲 的

青 少 年 每 日 最 少 進 食 2 份 水 果 和

3 份 蔬 菜 （ 方 格 一 ） 3， 與 世 衞 的 建 議

相 符 。 本 文 旨 在 探 討 慣 常 進 食 蔬 果

對 預 防 主 要 非 傳 染 病 的 作 用 ， 審 視

全 球 和 本 港 民 眾 的 蔬 果 攝 取 量 ，

以 及 就 如 何 多 吃 蔬 果 和 從 中 攝

最 多 營 養 提 出 建 議 。  

取

方 格 一 ： 1 份 水 果 或 蔬 菜 示 例 3  

1 份 水 果 約 等 於 ：

● 2 個 小 型 水 果 （ 如 布 冧 、 奇 異 果 ）

● 1 個 中 型 水 果 （ 如 橙 、 蘋 果 ）

● ½  個 大 型 水 果 （ 如 香 蕉 、 西 柚 ）

● ½  碗 水 果 塊 （ 如 西 瓜 、 蜜 瓜 、 哈 密

瓜 ）

● ½  碗 顆 粒 狀 水 果 （ 如 提 子 、 荔 枝 、  車

厘 子 、 士 多 啤 梨 ）

● 1 湯 匙 沒 有 添 加 糖 或 鹽 的 乾 果

（ 如 葡 萄 乾 、 去 核 西 梅 乾 ）

● ¾  杯 沒 有 添 加 糖 的 純 果 汁 * （ 如 鮮

橙 汁 連 果 肉 ）

1 份 蔬 菜 約 等 於 ：

● 1  碗 未 經 烹 調 的 葉 菜 （ 如 生 菜 、

紫 椰 菜 ）

● ½  碗 煮 熟 的 蔬 菜 ， 包 括 葉 菜 、 芽 菜 、

瓜 類 、 豆 類 、 菇 菌 （ 如 菜 心 、 芥 蘭 、 白

菜 、 菠 菜 、 豆 芽 、 茄 子 、 紅 蘿 蔔 、 荷 蘭

豆 、 金 菇 ）

● ¾  杯 沒 有 添 加 糖 或 鹽 的 純 蔬 菜 汁 *

（ 如 鮮 番 茄 汁 連 渣 ）

註 ： 1 碗 等 於 2 5 0 至 3 0 0 毫 升 ； 1 杯 約 等 於 2 4 0 毫 升 ； 1 湯 匙 約 等 於 1 5 毫 升 。  

*與 原 個 水 果 和 時 令 新 鮮 蔬 菜 相 比 ， 純 果 汁 和 純 蔬 菜 汁 的 膳 食 纖 維 含 量 較 低 。 純 果 汁 的 糖 分 含 量 亦 比 原 個 水 果 高 。

因 此 ， 純 果 汁 或 純 蔬 菜 汁 即 使 每 日 飲 用 多 於  3⁄4 杯 （ 1 8 0毫 升 ） ， 也 只 當 作 1份 水 果 或 蔬 菜 計 算 。  
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進 食 蔬 果 對 健 康 的 益 處

大 部 分 蔬 果 本 身 的 鈉 和 脂 肪 含 量 很

低 ， 同 時 還 含 有 各 式 各 樣 的 營 養 素 ，

如 有 助 預 防 疾 病 的 抗 氧 化 劑 、 維

生 素 、 礦 物 質 、 植 物 化 學 物 質 、 植 物

蛋 白 質 和 膳 食 纖 維 4 ,  5 。 這 些 天 然 生

物 活 性 化 合 物 可 發 揮 協 同 效 應 ， 從

而 減 少 自 由 基 對 細 胞 的 損 害 、 減 輕

慢 性 炎 症 、 抑 制 血 小 板 凝 聚 及 血 栓

形 成 、 降 低 血 壓 、 調 節 血 脂 水 平 、 增

加 胰 島 素 敏 感 度 並 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 羣 的 菌 種 組 合 並

增 加 菌 種 種 類 ， 以 及 促 進 排 便 並 協 助

去 除 糞 便 中 的 致 癌 物 4 ,  5 。  

從 流 行 病 學 研 究 所 得 的 證 據 一 致

表 明 ， 進 食 足 夠 份 量 的 蔬 果 可 降 低

死 亡 以 及 患 上 心 血 管 疾 病 （ 包 括 心

臟 病 和 中 風 ） 、 若 干 常 見 癌 症 （ 如

大 腸 癌 、 肝 癌 、 肺 癌 ） 、 二 型 糖 尿 病 和

慢 性 呼 吸 道 疾 病 （ 包 括 哮 喘 和 慢 性

阻 塞 性 肺 病 ） 的 風 險 1 ,  5 。 每 日 進 食

5  份 蔬 果 （ 具 體 而 言 為  2  份 水 果 和

3  份 蔬 菜 ） 的 人 與 每 日 進 食  2  份 的

人 相 比 ， 死 於 癌 症 、 心 血 管 疾 病 和

呼 吸 道 疾 病 的 平 均 風 險 分 別 低

1 0 % 、 1 2 %  和  3 5 %  6。 蔬 果 進 食 總 份

量 多 的 人 患 上 二 型 糖 尿 病 的 風 險 亦

低 7 % 7 。 此 外 ， 多 吃 某 些 種 類 的 蔬 果

或 可 降 低 肥 胖 風 險 及 促 進 眼 睛 和

腦 部 健 康 1 ,  5 。   

 

蔬 果 攝 取 量

儘 管 進 食 蔬 果 對 健 康 多 有 裨 益 ， 但  

世 界 各 地 民 眾 吃 蔬 果 吃 得 太 少 ，  

平 均 而 言 只 及 世 衞 建 議 每 日 最 低 總  

量  4 0 0  克 的 三 分 之 二 左 右 1。 使 人 們  

少 吃 蔬 果 的 因 素 包 括 「 營 養 素 養 」

不 足 （ 即 無 法 獲 取 、 理 解 並 運 用 正 確  

的 營 養 資 訊 ， 以 選 擇 吃 有 益 健 康 的  

食 物 ） 、 食 物 處 理 技 巧 欠 佳 （ 例 如  

準 備 食 物 和 烹 調 的 技 巧 ） ， 以 及 蔬

果 供 應 不 足 （ 包 括 市 場 、 家 中 、 學 校  

或 食 肆 可 供 應 的 蔬 果 ） 或 價 格 難 以  

負 擔 1 ,  8 。 全 球 疾 病 負 擔 研 究  ( G l o b a l  

B u r d e n  o f  D i s e a s e  S t u d y )  估 計 ， 二 零

一 九 年 因 水 果 和 蔬 菜 進 食 不 足 而  

致 的 死 亡 個 案 分 別 有  1 0 5  萬 和 逾  

5 2  萬 宗 9 ,  1 0。   

 

 

           

           

心              
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雖 然 香 港 特 區 全 年 都 有 多 種 蔬 果

應 市 ， 但 本 地 市 民 的 蔬 果 攝 取 量

同 樣 遠 低 於 建 議 水 平 。 二 零 二 零 至

二 零 二 二 年 度 人 口 健 康 調 查 的 結 果

顯 示 1 1， 1 5  歲 或 以 上 人 士 中 ， 少 於

一 半 （ 4 9 . 4 % ） 報 稱 每 日 進 食 水 果

（ 圖 一 ） 。 在 有 食 用 水 果 的 日 子 中 ，

該 年 齡 層 的 人 估 計 平 均 每 日 只 進

食  1 . 2  份 水 果 。 雖 然 該 年 齡 層 的 人

有  7 8 . 0 %  報 稱 每 日 進 食 蔬 菜 （ 圖

一 ） ， 但 在 有 食 用 蔬 菜 的 日 子 估 計

平 均 每 日 只 進 食  1 . 3  份 蔬 菜 。 整 體

而 言 ， 1 5  歲 或 以 上 人 士 中 只 有  1 . 5 %

（ 男 性 為  1 . 4 % ； 女 性 為  1 . 6 % ） 報 稱

每 日 最 少 進 食  2  份 水 果 和  3  份

蔬 菜 1 1。   

                   

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖 一 ： 按 性 別 劃 分  1 5  歲 或 以 上 人 士

報 稱 每 日 進 食 水 果 和 蔬 菜 的 比 率    

 

資料來源：二零二零至二零二二年度人口健康調 查。

多 吃 蔬 果

             

          

市 民 應 養 成 「 日 日 水 果 蔬 菜 二

加 三 」 （ 即 每 日 至 少 進 食  2  份 水 果

和  3  份 蔬 菜 ） 的 習 慣 。 要 達 到 建 議

份 量 ， 可 選 擇 新 鮮 、 冷 凍 及 罐 裝 蔬 果

（ 鹽 醃 或 醋 漬 等 醃 製 蔬 菜 、 添 加 大 量

糖 分 或 天 然 高 脂 肪 的 水 果 除 外 ） ， 但

應 盡 量 選 吃 新 鮮 的 蔬 果 。 由 於 不 同

顏 色 的 蔬 果 所 含 有 的 特 定 營 養 素

和 植 物 化 學 物 質 有 不 同 ， 如 要 為 健 康

帶 來 最 大 裨 益 ， 市 民 不 但 要 吃 得 足

夠 ， 更 要 食 用 各 種 不 同 顏 色 的 蔬 果 。

方 格 二 所 載 的 建 議 有 助 市 民 多 吃

蔬 果 ， 以 及 在 處 理 、 準 備 以 及 烹 調

蔬 果 時 保 存 營 養 素 或 減 少 其 流 失 。   

市 民 應 留 意 ， 本 身 含 有 大 量 脂 肪 的

水 果 （ 如 榴 槤 ， 牛 油 果 和 椰 子 ） 不 應

計 入 「 每 天  2  份 」 的 建 議 水 果 進 食

量 之 中 。 患 有 若 干 疾 病 的 人 亦 應 注

意 避 免 或 減 少 進 食 某 幾 類 水 果 。

舉 例 來 說 ， 腎 病 患 者 要 避 免 進 食

楊 桃 ， 因 為 他 們 腎 臟 機 能 較 弱 ， 不

能 處 理 和 排 出 楊 桃 所 含 的 「 有 害

物 質 」 （ 如 草 酸 鹽 和 楊 桃 毒 素 ） 1 2；
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糖 尿 病 患 者 毋 須 因 個 別 水 果 （ 如

香 蕉 、 奇 異 果 和 提 子 ） 味 道 較 甜

而 忌 食 ， 但 應 適 量 進 食 ， 並 注 意 糖

             

            

    

的 攝 入 量 以 避 免 血 糖 飆 升 。 市 民 應

檢 視 自 己 的 飲 食 模 式 ， 在 有 需 要 時

諮 詢 醫 生 或 營 養 師 以 作 改 善 。 

方 格 二 ： 如 何 多 吃 蔬 果 及 保 存 營 養 素 或 減 少 其 流 失 

多 吃 蔬 果  

◇  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 。    

保 存 營 養 素 或 減 少 其 流 失   

◇  避 免 削 去 外 皮 ， 以 保 留 可 食 用 外 皮 中 所 含 的 膳 食 纖 維 和 其 他 營 養 。  

◇  用 潔 淨 的 自 來 水 徹 底 沖 洗 蔬 果 。 避 免 浸 泡 新 鮮 蔬 果 以 盡 量 減 少 水 溶 性 營 養

素 流 失 （ 如 維 生 素 B 和 C ） 。   

◇  蔬 果 切 開 後 應 盡 快 食 用 。 擺 放 的 時 間 愈 久 ， 流 失 的 營 養 愈 多 。 有 需 要 時 ，

應 妥 善 貯 存 和 冷 藏 所 有 切 開 、 去 皮 和 煮 熟 的 食 材 。  

◇  選 擇 進 食 原 個 蔬 果 而 非 飲 用 蔬 果 汁 。  

◇  盡 量 烹 調 原 個 或 切 成 大 塊 的 蔬 果 ， 從 而 減 少 其 暴 露 於 空 氣 和 水 的 表 面

面 積 ， 避 免 營 養 流 失 。  

◇  不 要 烹 調 過 久 。 蒸 比 水 煮 更 能 防 止 水 溶 性 維 生 素 流 失 。 如 選 擇 水 煮 ， 放 的

水 越 少 越 好 ， 或 利 用 烹 煮 蔬 果 的 水 製 作 湯 底 或 醬 汁 ， 以 重 用 溶 於 水 中

的 營 養 。  

◇  要 知 道 有 些 抗 氧 化 劑 （ 如 紅 蘿 蔔 內 的 胡 蘿 蔔 素 ） 在 蔬 果 未 經 烹 煮 的 情 況 下

較 易 為 人 體 吸 收 ， 而 另 一 些 抗 氧 化 劑 （ 如 番 茄 內 的 茄 紅 素 ） 則 於 煮 熟 後

更 易 吸 收 。  
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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 ） 對 預 防 營 養 不 良 和 非 傳 染 病

十 分  重 要 。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

（ h t t p s : / / w w w . c h p . g o v . h k / t c / s t a t i c /  

1 0 0 0 1 1 .  h t m l ） 。   

參 考資 料  

1 .  F ru i t  and  Vege tab les  -  Yo u r  Die t a r y Essen t i a l s .  
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exp er i men ta l  s tu d ies .  Amer i can  Jo u rn a l  o f  C l in i ca l  
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5 .  Wal l ac e  TC,  Ba i l e y RL,  B lu mb erg  JB ,  e t  a l .  F ru i t s ,

veg e tab les ,  an d  h ea l th :  A co mp reh en s ive  n a r ra t i ve ,

u mb re l l a  r ev i e w o f  t h e  sc i en ce  an d  r eco mmen d a-

t io n s  fo r  enh an ced  p ub l i c  po l i cy to  imp ro ve

in t ake .  Cr i t i ca l  Revie ws  in  Foo d  Sc ien ce  and

Nu t r i t i on  2 0 20 ;6 0 (1 3 ) :2 174 -2 211 .  

 

 

 

 

6 .  Wan g DD,  Li  Y,  Bh up a th i r a ju  SN,  e t  a l .  F ru i t  and  
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p ro sp ec t ive  co h o r t  s tu d ies  o f  US  men  an d  wo men  

and  a  meta -ana l ys i s  o f  26  coho r t  s tud ies .  C i rcu la -

t i o n  2 02 1;1 43 (17 ) :1 6 42 -1 6 5 4 .  

7 .  Ha lvo r sen  RE,  E lves t ad  M,  Mo l in  M,  e t  a l .  F ru i t  

an d  vege tab le  co n su mp t io n  an d  th e  r i sk  o f  t yp e  2  

d i ab e t es :  a  s ys t e mat i c  r ev i e w an d  d o se - resp o n se 

meta -an a lys i s  o f p ro s p ec t ive  s tu d ies .  BMJ 

Nu t r i t i on ,  P reven t io n  & Hea l th  2 02 1 ;4 (2 ) :5 19 -5 3 1 .  

8 .  Ch eu n g  JTH,  Lo k  J ,  Gie t e l-Bas t en  S ,  e t  a l .  Th e 

fo o d  en v i ron men t s  o f  f r u i t  and  vege tab le  co n-

su mp t io n  in  Eas t  and  S outh eas t  As ia :  A s ys t e mat i c  

r ev i e w.  Nu t r i en t s  2 0 21 ;1 3(1 ) .  

9 .  GBD cau se  an d  r i sk  s u mmar ies :  D ie t  l o w in  

f ru i t - l eve l  3  r i sk .  Lan ce t  2 02 0 ;3 96 (Octo b er 

1 7 ) :S2 70-S2 7 1.  Acce sse d  1 9  Jan u ary 2 0 2 3 : 

h t tp s : / /www. th e l an ce t . co m/p b-asse t s / Lan c e t /gb d /

su mmar ies / r i s ks /d i e t - f ru i t s . p d f .  

1 0 .  GBD cau se  an d  r i sk  s u mmar ies :  D ie t  l o w in  

veg e tab les -Lev e l  3  r i sk .  Lan ce t  2 0 2 0 ;39 6 (Octob er  

1 7 ) :S2 72-S2 7 3.  Acce sse d  1 9  Jan u ary 2 0 2 3 : 

h t tp s : / /www. th e l an ce t . co m/p b-asse t s / Lan c e t /gb d /

su mmar ies / r i s ks /d i e t -ve ge tab les .p d f .  

11 .  Po pu la t ion  Hea l th  Su rvey  2 0 2 0-22 .  Hong Kong 

S AR:  Dep ar t men t  o f  He a l th .  

12. Yas a ward en e  P,  J aya ra j a h  U ,  De  Zo ysa  I ,  e t  a l .

M ech an i sms  o f  s t a r  f ru i t  (Aver rh o a  ca ra mb o la )

to x ic i ty:  A min i - r ev i e w.  To xico n  :  o ff i c i a l  j o u rn a l

o f th e  In t e rn a t ion a l  S o c ie ty  o n To xin o lo gy 

2 0 20 ;1 8 7 :19 8-2 0 2 .  

            

        

https://www.chp.gov.hk/tc/static/100011.html
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://www.chp.gov.hk/files/pdf/exn_nutp_037b.pdf
https://www.thelancet.com/pb-assets/Lancet/gbd/summaries/risks/diet-fruits.pdf
https://www.thelancet.com/pb-assets/Lancet/gbd/summaries/risks/diet-vegetables.pdf
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2023「開心『果』月」  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

衞 生 署 自 2 0 0 6 ／ 0 7 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 2 0 1 2 ／ 1 3 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 。 2 0 2 3 年 「 開 心 『 果 』 月 」

的 活 動 口 號 為 「 水 果 益 處 多  日 日 要 E n c o r e 」 ， 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

h t t p s : / / s c h o o l . e a t s m a r t . g o v . h k / b 5 / c o n t e n t _ j o y f u l . a s p x 。   

                   

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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