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Ke y Me ssa ge s
※  T h e  D e p a r t m e n t  o f  H e a l t h  ( D H )  o f  t h e  H o n g  K o n g  S p e c i a l  A d m i n i s t r a t i v e  

R e g i o n  u r g e s  a d u l t s  a n d  a d o l e s c e n t s  a g e d  1 2 – 1 7  y e a r s  t o  c o n s u m e  a t  l e a s t  

2  s e r v i n g s  o f  f r u i t  a n d  a t  l e a s t  3  s e r v i n g s  o f  v e g e t a b l e s  p e r  d a y  ( w h i c h  

i s  i n  l i n e  w i t h  t h e  W o r l d  H e a l t h  O r g a n i z a t i o n ’ s  r e c o m m e n d a t i o n  o f  a t  

l e a s t  5  s e r v i n g s  o f  a b o u t  8 0  g r a m s  e a c h  a  d a y ) .  

           

           

 

※  A d e q u a t e  c o n s u m p t i o n  o f  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  a r e  a s s o c i a t e d  w i t h  l o w e r  

m o r t a l i t y  a n d  r e d u c e d  r i s k  o f  c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e s  ( i n c l u d i n g  h e a r t  

d i s e a s e  a n d  s t r o k e ) ,  s e v e r a l  c o m m o n  c a n c e r s  ( s u c h  a s  c o l o r e c t a l  c a n c e r ,  

l i v e r  c a n c e r  a n d  l u n g  c a n c e r ) ,  t y p e  2  d i a b e t e s  a n d  c h r o n i c  r e s p i r a t o r y  

d i s e a s e s  ( i n c l u d i n g  a s t h m a  a n d  c h r o n i c  o b s t r u c t i v e  p u l m o n a r y  d i s e a s e ) .  

       

            

 

※  D e s p i t e  t h e  m a n y  h e a l t h  b e n e f i t s  o f  e a t i n g  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s ,  t h e  

P o p u l a t i o n  H e a l t h  S u r v e y  2 0 2 0 – 2 2  o b s e r v e d  t h a t  l e s s  t h a n  h a l f  ( 4 9 . 4 % )  

o f  p e r s o n s  a g e d  1 5  o r  a b o v e  r e p o r t e d  d a i l y  f r u i t  c o n s u m p t i o n ,  w i t h  a n  

e s t i m a t e d  m e a n  o f  1 . 2  s e r v i n g s  p e r  d a y  o n  t h e  d a y s  t h e y  a t e  f r u i t .  

W h i l e  7 8 . 0 %  o f  p e r s o n s  a g e d  1 5  o r  a b o v e  r e p o r t e d  c o n s u m i n g  v e g e t a b l e s  

d a i l y ,  t h e  e s t i m a t e d  m e a n  n u m b e r  o f  s e r v i n g s  w a s  1 . 3  p e r  d a y  o n  t h e  

d a y s  t h e y  a t e  v e g e t a b l e s .  

            

           

          

            

          

 

※  M e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  s h o u l d  m a k e  “ 2  P l u s  3  E v e r y  D a y ”  ( i . e .  e a t i n g  

a t  l e a s t   2  s e r v i n g s  o f  f r u i t  a n d  a t  l e a s t  3  s e r v i n g s  o f  v e g e t a b l e s  a  d a y )  

a  h a b i t .  T h e y  a r e  a l s o  u r g e d  t o  e a t  a  w i d e  v a r i e t y  o f  p r o d u c e  f r o m  

d i f f e r e n t  c o l o u r  g r o u p s  i n  o r d e r  t o  o b t a i n  t h e  m a x i m u m  h e a l t h  b e n e f i t s  

f r o m  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s .  

               

           

                

 

※ D H  w i l l  c o n t i n u e  o r g a n i s i n g  h e a l t h  p r o m o t i o n a l  c a m p a i g n s  u s i n g  a  

v a r i e t y  o f  s t r a t e g i e s  t o  i n c r e a s e  p e o p l e ’ s  h e a t h  l i t e r a c y  a n d  a w a r e n e s s  

a b o u t  t h e  i m p o r t a n c e  o f  h e a l t h y  e a t i n g  i n c l u d i n g  e a t i n g  a  l o t  o f  f r u i t  

a n d  v e g e t a b l e s  i n  p r e v e n t i o n  o f  m a l n u t r i t i o n  a n d  n o n - c o m m u n i c a b l e  

d i s e a s e s .  
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F r u i t  a n d  Ve g e t a b l e s  :  E s s e n t i a l s  f o r  a  

H e a l t h y  D i e t  

A  h e a l t h y  d i e t  i s  c r u c i a l  f o r  g o o d  

h e a l t h .  I t  h e l p s  t o  p r o t e c t  a g a i n s t  

m a l n u t r i t i o n  a n d  n o n c o m m u n i c a b l e  

d i s e a s e s  ( N C D s ) .  A p a r t  f r o m  l e s s  f a t ,  

s a l t  a n d  s u g a r ,  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  

a r e  a n  e s s e n t i a l  c o m p o n e n t  o f  a  

h e a l t h y  d i e t 1 ,  2 .  W h i l e  t h e  o p t i m u m  

a m o u n t s  o f  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  f o r  

i n d i v i d u a l s  d e p e n d  o n  v a r i o u s  f a c -

t o r s  ( s u c h  a s  a g e ,  h e a l t h  s t a t u s  a n d  

l e v e l  o f  p h y s i c a l  a c t i v i t y ) ,  t h e  W o r l d  

H e a l t h  O r g a n i z a t i o n  ( W H O )  r e c o m -

m e n d s  a d u l t s  t o  c o n s u m e  a t  l e a s t  4 0 0  

g r a m s  ( g )  o f  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  ( i . e .  

5  s e r v i n g s  o f  a b o u t  8 0  g  e a c h )  a  d a y ,  

e x c l u d i n g  p o t a t o e s ,  s w e e t  p o t a t o e s  

a n d  o t h e r  s t a r c h y  r o o t s 2 .   

          

I n  l i n e  w i t h  t h e  W H O  r e c o m m e n d a -

t i o n ,  t h e  D e p a r t m e n t  o f  H e a l t h  ( D H )  

o f  t h e  H o n g  K o n g  S p e c i a l  A d m i n i s t r a -

t i v e  R e g i o n  ( S A R )  u r g e s  a d u l t s  a n d  

a d o l e s c e n t s  a g e d  1 2 – 1 7  y e a r s  t o  

c o n s u m e  a t  l e a s t  2  s e r v i n g s  o f  f r u i t  

a n d  a t  l e a s t  3  s e r v i n g s  o f  v e g e t a b l e s  

p e r  d a y  ( B o x  1 ) 3 .  T h i s  a r t i c l e  a d -

d r e s s e s  t h e  r o l e  o f  h a b i t u a l  c o n s u m p -

t i o n  o f  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  i n  p r o -

t e c t i n g  a g a i n s t  m a j o r  N C D s ,  r e v i e w s  

g l o b a l  a n d  l o c a l  c o n s u m p t i o n  l e v e l s ,  

a n d  s u g g e s t s  w a y s  t o  i n c r e a s e  c o n -

s u m p t i o n  o f  a s  w e l l  a s  t o  g e t  t h e  

m o s t  n u t r i e n t s  f r o m  f r u i t  a n d  v e g e -

t a b l e s .   

          

            

  
B o x  1 :  E x a mp l es  o f  on e  s erv in g  o f  f ru i t  o r  v eg e t ab l e s 3 

1  s erv i n g  o f  FR U I T  i s  approx imate l y

equa l   t o :  

   

● 2  p i eces  o f  sma l l- s ize  f ru i t  ( such  as  

p lum,  k iwi f ru i t )  

● 1  p i ece  of  med ium-s ize  f ru i t  ( such  as  

o r ange ,  appl e )  

● ½ p i ece  of  l a rge- s i ze  f ru i t  ( such  a s  

banana ,  gr ape f ru i t )  

● ½ bowl  o f  f r u i t  cu t s  ( such  a s  wa te r -

me lon ,  honeydew me l on ,  can t a loupe) 

● ½ bowl  o f  min i- s i ze  f ru i t  ( such  a s  

gr apes ,  l ychees ,  cher r ie s ,  s t rawber -

r i es )  

● 1  t ab l e spoon  of  d r i ed  f ru i t  wi th-ou t  

added  suga r  or  sa l t  ( such  a s  r a i s i n ,  

p i t t ed  prune)  

● ¾ cup  o f  pure  f ru i t  j u i ce  wi thout  

added  suga r*  ( such  a s  f r esh  o range  

j u i ce  wi th  pulp )  

1  s erv in g  o f  V E GE T A BL ES  i s  approx i -

mate l y equa l  t o :  

● 1  bowl  of  r aw l eafy  vege t ab l e s  ( such  as  

l e t t uce ,  pu rp l e  cabbage )  

● ½ bowl  o f  cooked  vege t ab l es ,  i nc lud ing  

l ea fy  ve ge t ab l es ,  sprou t s ,  gou rds ,  beans ,  

mushrooms  ( such  a s  Ch inese  f l ower ing 

cabbage ,  Ch inese  ka l e ,  whi t e  cabbage ,  

sp inach ,  bean  sp rou ts ,  eggp l an t ,  c a r ro t ,  

snow pea ,  enoki  mushroom) 

● ¾ cup o f  f r e sh  vege t ab le s  j u i ce  wi thou t  

added  suga r  o r  sa l t *  ( such  as  f re sh  t oma-

to  j u i ce  wi th  pu lp)  

Remarks:  1 bowl is equal to 250–300 milliliters (ml); 1 cup is approximately equal to 240 ml; 1 tablespoon is approximately 

equal to 15 ml.  

*Compare to  whole frui t  and seasonal  fresh vegetables,  pure fru i t  ju ice and pure vegetable ju ice contain less 

die tary f ibre .  Fruit  juice a lso contains  higher content  o f sugar  than whole frui t .  Thus,  consuming pure fru i t  o r  

vegetable ju ice in  excess to  3 ⁄ 4 cup (180 ml) would st i l l  be counted as only taking 1 serving of frui t  o r  vegetables  

on the  same day.  
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H e a t h  B e n e f i t s  o f  E a t i n g  

F r u i t  a n d  Ve g e t a b l e s  
 

W h i l e  m o s t  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  a r e  

n a t u r a l l y  l o w  i n  s o d i u m  a n d  f a t ,  

t h e y  c o n t a i n  a  w i d e  r a n g e  o f  n u t r i -

e n t s ,  s u c h  a s  d i s e a s e - p r e v e n t i n g  a n t i -

o x i d a n t s ,  v i t a m i n s ,  m i n e r a l s ,  p h y t o -

c h e m i c a l s ,  p l a n t  p r o t e i n s  a n d  d i e t a r y  

f i b r e 4 ,  5 .  T h e s e  n a t u r a l  b i o a c t i v e  c o m -

p o u n d s  a r e  a b l e  t o  a c t  s y n e r g i s t i c a l l y  

t o  r e d u c e  d a m a g e  t o  c e l l s  c a u s e d  b y  

f r e e  r a d i c a l s ,  l e s s e n  c h r o n i c  i n f l a m -

m a t i o n ,  i n h i b i t  p l a t e l e t  a g g r e g a t i o n  

a n d  t h r o m b u s  f o r m a t i o n ,  r e d u c e  b l o o d  

p r e s s u r e ,  m o d u l a t e  t h e  l e v e l s  o f  b l o o d  

l i p i d s ,  i m p r o v e  i n s u l i n  s e n s i t i v i t y  

a n d  r e g u l a t i o n  o f  b l o o d  g l u c o s e ,  r e g u -

l a t e  h o r m o n e  m e t a b o l i s m  a n d  c o n c e n -

t r a t i o n s ,  b o o s t  t h e  i m m u n e  s y s t e m ,  

c o n s t r a i n  c e r t a i n  b a c t e r i a l  a n d  f u n g a l  

a c t i v i t i e s ,  i m p r o v e  g u t  m i c r o b i o t a  

c o m p o s i t i o n  a n d  d i v e r s i t y ,  p r o m o t e  

b o w e l  m o v e m e n t  a n d  a i d  i n  t h e  

r e m o v a l  o f  f a e c a l  c a r c i n o g e n s 4 ,  5 .   

         

         

 

            

 

T h e r e  i s  c o n s i s t e n t  e v i d e n c e  f r o m  

e p i d e m i o l o g i c a l  s t u d i e s  t h a t  a d e q u a t e  

c o n s u m p t i o n  o f  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  

a r e  a s s o c i a t e d  w i t h  l o w e r  m o r t a l i t y  

a n d  r e d u c e d  r i s k  o f  c a r d i o v a s c u l a r  

d i s e a s e s  ( i n c l u d i n g  h e a r t  d i s e a s e  a n d  

s t r o k e ) ,  s e v e r a l  c o m m o n  c a n c e r s  ( s u c h  

a s  c o l o r e c t a l  c a n c e r ,  l i v e r  c a n c e r  

a n d  l u n g  c a n c e r ) ,  t y p e  2  d i a b e t e s  

a n d  c h r o n i c  r e s p i r a t o r y  d i s e a s e s  

( i n c l u d i n g  a s t h m a  a n d  c h r o n i c  o b -

s t r u c t i v e  p u l m o n a r y  d i s e a s e ) 1 ,  5 .  C o m -

p a r e d  t o  p e o p l e  w h o  c o n s u m e d  2  

s e r v i n g s  o f  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  p e r  

d a y ,  p e o p l e  w h o  c o n s u m e d  5  d a i l y  

s e r v i n g s  ( s p e c i f i c a l l y  2  s e r v i n g s  o f  

f r u i t  a n d  3  s e r v i n g s  o f  v e g e t a b l e s )  

       

        

        

   

         

o n  a v e r a g e  w o u l d  h a v e  1 0 % ,  1 2 %  

a n d  3 5 %  l o w e r  r i s k  o f  d e a t h  f r o m  

c a n c e r ,  c a r d i o v a s c u l a r  d i s e a s e s  a n d  

r e s p i r a t o r y  d i s e a s e s  r e s p e c t i v e l y 6 .

H i g h  v e r s u s  l o w  i n t a k e s  o f  f r u i t  

a n d  v e g e t a b l e s  c o m b i n e d  w a s  a l s o  

a s s o c i a t e d  w i t h  a  7 %  r e d u c t i o n  i n  

r i s k  o f  t y p e  2  d i a b e t e s 7 .  F u r t h e r m o r e ,  

e a t i n g  m o r e  c e r t a i n  g r o u p s  o f  f r u i t  

a n d  v e g e t a b l e s  m i g h t  l o w e r  o b e s i t y  

r i s k ,  k e e p  e y e s  h e a l t h y ,  a n d  p r o m o t e  

b r a i n  h e a l t h 1 ,  5 .  

          

 

 

          

        

      

 

Consumption Levels  o f  Fruit

a n d  Ve g e t a b l e s  

 

 

D e s p i t e  t h e  m a n y  h e a l t h  b e n e f i t s  o f  

e a t i n g  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s ,  p e o p l e  

a c r o s s  t h e  g l o b e  c o n s u m e  t o o  f e w  

f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  —  o n  a v e r a g e  

o n l y  a b o u t  t w o - t h i r d s  o f  t h e  W H O  

r e c o m m e n d e d  d a i l y  m i n i m u m  t o t a l  

o f  4 0 0  g  a  d a y 1 .  B a r r i e r s  t o  e a t i n g  

m o r e  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  i n c l u d e  

p o o r  n u t r i t i o n  l i t e r a c y  ( i . e .  u n a b l e  t o  

f i n d  a c c u r a t e  n u t r i t i o n  i n f o r m a t i o n ,  

u n d e r s t a n d  a n d  u s e  i t  t o  m a k e  

h e a l t h y  f o o d  c h o i c e s ) ,  i n s u f f i c i e n t  

f o o d  s k i l l s  ( s u c h  a s  p r e p a r a t i o n  a n d  

c o o k i n g  s k i l l s ) ,  l o w  a v a i l a b i l i t y  

( i n c l u d i n g  i n  t h e  m a r k e t s ,  a t  h o m e ,  

i n  s c h o o l s  o r  a t  r e s t a u r a n t s )  o r  a f f o r d -

a b i l i t y 1 ,  8 .  A s  t h e  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  e s t i m a t e d ,  d i e t s  l o w  

i n  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  w e r e  r e s p o n s i -

b l e  f o r  1 . 0 5  m i l l i o n  a n d  o v e r  5 2 0  0 0 0  

d e a t h s  i n  2 0 1 9  r e s p e c t i v e l y 9 ,  1 0 .   
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A l t h o u g h  v a r i o u s  k i n d s  o f  f r u i t s  

a n d  v e g e t a b l e s  a r e  i n  y e a r  r o u n d  

a v a i l a b l e  i n  H o n g  K o n g  S A R ,  f r u i t  

a n d  v e g e t a b l e  c o n s u m p t i o n  a m o n g  

l o c a l  p e o p l e  i s  a l s o  w e l l  b e l o w  t h e  

r e c o m m e n d e d  l e v e l s .  T h e  P o p u l a t i o n  

H e a l t h  S u r v e y  2 0 2 0 – 2 2 1 1  o b s e r v e d  

t h a t  l e s s  t h a n  h a l f  ( 4 9 . 4 % )  o f  p e r -

s o n s  a g e d  1 5  o r  a b o v e  r e p o r t e d  d a i l y  

f r u i t  c o n s u m p t i o n  ( F i g u r e  1 ) ,  w i t h  a n  

e s t i m a t e d  m e a n  o f  1 . 2  s e r v i n g s  p e r  

d a y  o n  t h e  d a y s  t h e y  a t e  f r u i t .  W h i l e  

7 8 . 0 %  o f  p e r s o n s  a g e d  1 5  o r  a b o v e  

r e p o r t e d  c o n s u m i n g  v e g e t a b l e s  d a i l y  

( F i g u r e  1 ) ,  t h e  e s t i m a t e d  m e a n  n u m b e r  

o f  s e r v i n g s  w a s  1 . 3  p e r  d a y  o n  t h e  

d a y s  t h e y  a t e  v e g e t a b l e s .  O v e r a l l ,  

m e r e l y  1 . 5 %  o f  p e r s o n s  a g e d  1 5  o r  

a b o v e  ( 1 . 4 %  f o r  m a l e s ;  1 . 6 %  f o r  

f e m a l e s )  r e p o r t e d  c o n s u m i n g  a t  l e a s t  

2  s e r v i n g s  o f  f r u i t  a n d  a t  l e a s t  3  

s e r v i n g s  o f  v e g e t a b l e s  d a i l y 1 1 .    

          

         

    

             

       

 

Fi g u re  1 :  Pro p o r t i o n  o f  p er s o ns  aged
1 5  o r  a bo v e  rep o r t ed  d a i l y  f ru i t
co n s u mp t i on  a nd  d a i l y  v eg e t a b le s
co n s u mp t i on  b y  g en d er  

 
           
              

 
 

         

         

              

        

        

        

 

        

    

 

 

Source:  Populat ion Heal th Survey 2020 -22.

E a t  M o r e  F r u i t  a n d  Ve g e t a b l e s  

M e m b e r s  o f  t h e  p u b l i c  a r e  u r g e d  t o  

m a k e  “ 2  P l u s  3  E v e r y  D a y ”  ( i . e .  e a t i n g  

a t  l e a s t  2  s e r v i n g s  o f  f r u i t  a n d  a t  l e a s t  

3  s e r v i n g s  o f  v e g e t a b l e s  a  d a y )  a  

h a b i t .  S u c h  r e c o m m e n d a t i o n  c a n  b e  

m e t  f r o m  e a t i n g  f r e s h  ( w h e n e v e r  p o s -

s i b l e ) ,  f r o z e n  a n d  c a n n e d  f r u i t  a n d  

v e g e t a b l e s  ( e x c e p t  p r e s e r v e d  v e g e t a -

b l e s ,  s u c h  a s  s a l t - c u r e d  a n d  p i c k l e d  

v e g e t a b l e s ,  a n d  f r u i t s  w i t h  a d d e d  

s u g a r  o r  n a t u r a l l y  h i g h  i n  f a t ) .  S i n c e  

f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  o f  d i f f e r e n t  

c o l o u r s  c o n t a i n  u n i q u e  a n d  s p e c i f i c  

c o m b i n a t i o n s  o f  n u t r i e n t s  a n d  p h y t o -

c h e m i c a l s ,  e a t  a  w i d e  v a r i e t y  o f  

p r o d u c e  f r o m  d i f f e r e n t  c o l o u r  g r o u p s  

i s  a s  i m p o r t a n t  a s  q u a n t i t y  i n  o r d e r  

t o  o b t a i n  t h e  m a x i m u m  h e a l t h  b e n e f i t s  

f r o m  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s .   B o x  2  s u g -

g e s t s  s o m e  w a y s  t o  i n c r e a s e  c o n s u m p -

t i o n  o f  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  a n d  p r e -

s e r v e  o r  r e d u c e  t h e  l o s s  o f  n u t r i e n t s  

w h e n  h a n d l i n g ,  p r e p a r i n g  a n d  c o o k i n g  

f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s .   

O f  n o t e ,  f r u i t s  n a t u r a l l y  h i g h  i n  f a t  

c o n t e n t  ( s u c h  a s  d u r i a n ,  a v o c a d o  a n d  

c o c o n u t )  s h o u l d  n o t  b e  c o u n t e d  t o -

w a r d s  t h e  ‘ 2  s e r v i n g s  a  d a y ’  r e c o m -

m e n d a t i o n .  P e o p l e  w i t h  c e r t a i n  d i s -

e a s e s  s h o u l d  b e  a l e r t e d  t o  a v o i d  o r  

l i m i t  c o n s u m p t i o n  o f  c e r t a i n  k i n d s  

o f  f r u i t .  F o r  e x a m p l e ,  p a t i e n t s  w i t h  

k i d n e y  d i s e a s e s  s h o u l d  a v o i d  s t a r  

f r u i t  a s  t h e i r  w e a k e n e d  k i d n e y s  w o u l d  

n o t  b e  a b l e  t o  p r o c e s s  a n d  p a s s  o u t  

t h e  ‘ t o x i c  s u b s t a n c e s ’  ( s u c h  a s  o x a l a t e  

and caramboxin) present  in  s tar  frui t 12. 
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W h i l e  t h e r e  i s  n o  n e e d  f o r  d i a b e t i c s  

t o  a v o i d  c e r t a i n  k i n d s  o f  f r u i t  ( s u c h  

a s  b a n a n a ,  k i w i  f r u i t  a n d  g r a p e s )  

b e c a u s e  o f  t h e i r  s w e e t e r  t a s t e ,  t h e y  

s h o u l d   e a t  i n  m o d e r a t i o n  a n d  k e e p  a  

w a t c h f u l  e y e  o n  s u g a r  i n t a k e  t o  a v o i d  

      

b l o o d  g l u c o s e  s p i k e s .  M e m b e r s  o f  t h e  

p u b l i c  a r e  e n c o u r a g e d  t o  c h e c k  t h e i r  

o w n  c o n s u m p t i o n  p a t t e r n s ,  c o n s u l t  a  

d o c t o r  o r  d i e t i t i a n  a n d  m a k e  i m p r o v e -

m e n t s  i f  i n d i c a t e d .   

          

B o x  2 :  W a y s  t o  i n c r e a s e  c o n s u m p t i o n  o f  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  a n d  p r e s e r v e  

o r  r e d u c e  t h e  l o s s  o f  n u t r i e n t s  

   

  

T o  i n c r e a s e  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e  c o n s u m p t i o n  

◇ K e e p  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  a r o u n d  a n d  i n  e ye - c a t c h i n g  a r e a s .  

◇ S e r v e  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  a s  s n a c k s .  

◇ H a v e  f r u i t  f o r  a p p e t i z e r  o r  d e s s e r t .  

◇ A d d  v e g e t a b l e s  t o  t h e  m a j o r i t y  o f  d i s h e s ,  r i c e  o r  n o o d l e s ,  s o u p s  o r  s t e w s .  

◇ A d d  v e g e t a b l e s  t o  s a n d w i c h e s .  

◇ A d d  f r e s h  o r  d r i e d  f r u i t s  ( w i t h o u t  s u g a r )  t o  b r e a k f a s t  c e r e a l ,  s a l a d  o r  p l a i n  

l o w - f a t  yo g u r t .  

◇ F i l l  a t  l e a s t  o n e - t h i r d  o f  t h e  l u n c h  b o x  w i t h  v e g e t a b l e s  w h e n  p r e p a r i n g  

o w n  l u n c h .  

             

◇ T r y  t o  i n c l u d e  a t  l e a s t  2  k i n d s  o f  v e g e t a b l e s  a s  m a i n  d i s h e s ,  o p t  f o r  v e g e t a b l e  

s o u p s  a n d  e a t  t h e  s o u p  i n g r e d i e n t s  w h e n  e a t i n g  o u t .  

◇ S t a r t  w i t h  t h e  s a l a d  b a r  f i r s t  w h e n  v i s i t i n g  a  b u f f e t  r e s t a u r a n t .  
  

T o  p r e s e r v e  o r  r e d u c e  t h e  l o s s  o f  n u t r i e n t s  

◇ L i m i t  p e e l i n g ,  w h e r e  a p p r o p r i a t e ,  t o  p r e s e r v e  d i e t a r y  f i b r e  c o n t e n t  a n d  o t h e r  

n u t r i e n t s  i n  t h e  e d i b l e s  s k i n s .  

◇ W a s h  f r e s h  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  t h o r o u g h l y  u n d e r  c l e a n  r u n n i n g  w a t e r .  

A v o i d  s o a k i n g  f r e s h  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  t o  m i n i m i z e  t h e  l o s s  o f  w a t e r - s o l u b l e  

n u t r i e n t s  ( s u c h  a s  v i t a m i n s  B  a n d  C ) .  

           

◇ S e r v e  c u t - u p  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  p r o m p t l y .  T h e  l o n g e r  t h e y  s t a n d ,  t h e  m o r e  

n u t r i e n t s  w o u l d  b e  l o s t .  I f  i n d i c a t e d ,  s t o r e  a n d  r e f r i g e r a t e  a l l  c u t ,  p e e l e d ,  

o r  c o o k e d  p r o d u c e  p r o p e r l y .  

          

◇ G o  f o r  w h o l e  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  r a t h e r  t h a n  j u i c e s .  

◇ C o o k  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  w h o l e  i f  p o s s i b l e ,  o r  c u t  t h e m  i n t o  l a r g e  p i e c e s  

t o  r e d u c e  t h e  l o s s  o f  n u t r i e n t s  b y  l i m i t i n g  t h e  s u r f a c e  a r e a  e x p o s e d  t o  a i r  

a n d  w a t e r .  

         

          

◇ D o  n o t  o v e r c o o k  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s .  T o  p r e s e r v e  w a t e r - s o l u b l e  v i t am i n s ,  

s t e a m i n g  i s  a  b e t t e r  o p t i o n  t h a n  b o i l i n g .  I f  b o i l i n g  i s  p r e f e r r e d ,  u s e  a s  

s m a l l  a m o u n t  o f  w a t e r  a s  p o s s i b l e ,  o r  u s e  t h e  w a t e r  t o  m a k e  s t o c k s  o r  g r a v i e s  

t o  r e c a p t u r e  s o m e  o f  t h e  l e a c h e d  n u t r i e n t s .  

            

◇ B e  a w a r e  t h a t  s o m e  a n t i o x i d a n t s  a r e  m o r e  a v a i l a b l e  t o  t h e  b o d y  w h e n  t h e  

f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  a r e  r a w  ( s u c h  a s  c a r o t e n e  f o u n d  i n  c a r r o t s )  a n d  o t h e r s  

a r e  m o r e  a v a i l a b l e  w h e n  t h e  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  a r e  c o o k e d  ( e . g .  l yc o p e n e  

f o u n d  i n  t o m a t o e s ) .  

          

            



Page  6 

Non-Communicable Diseases Watch   April 2023 

D H  w i l l  c o n t i n u e  o r g a n i s i n g  h e a l t h  

p r o m o t i o n a l  c a m p a i g n s  u s i n g  a  v a r i e -

t y  o f  s t r a t e g i e s   t o  i n c r e a s e  p e o p l e ’ s  

h e a t h  l i t e r a c y  a n d  a w a r e n e s s  a b o u t  

t h e  i m p o r t a n c e  o f h e a l t h y  e a t i n g  

i n c l u d i n g  e a t i n g  a  l o t  o f  f r u i t  a n d  

v e g e t a b l e s  i n  p r e v e n t i o n  o f m a l -

n u t r i t i o n  a n d  N C D s .  F o r  m o r e  i n f o r -

m a t i o n  a b o u t  “ 2  P l u s  3  E v e r y  D a y ”

o r h e a l t h y  f r u i t  a n d  v e g e t a b l e s  

r e c i p e s ,  p l e a s e  v i s i t  t h e  t h e m a t i c  

w e b p a g e  a t  h t t p s : / / w w w . c h p . g o v . h k /

e n / s t a t i c / 1 0 0 0 1 1 .  h t m l .   
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Joyful Fruit Month 2023 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

T h e  D e p a r t m e n t  o f  H e a l t h  h a d  h e l d  t h e  a n n u a l  “ J o y f u l  F r u i t  D a y ”  e v e n t  

s i n c e  t h e  2 0 0 6 / 0 7  s c h o o l  y e a r  t o  e n c o u r a g e  a n  a d e q u a t e  d a i l y  i n t a k e  o f  f r u i t  

a m o n g  s t u d e n t s ,  a n d  s u b s e q u e n t l y  u p g r a d e d  t h e  e v e n t  t o  t h e  “ J o y f u l  

F r u i t  M o n t h ”  i n  t h e  2 0 1 2 / 1 3  s c h o o l  y e a r .  S i n c e  t h e n ,  A p r i l  h a s  b e e n  

d e s i g n a t e d  a s  t h e  “ J o y f u l  F r u i t  M o n t h ”  e v e r y  y e a r .   

              

                   

                

 

T h e  “ J o y f u l  F r u i t  M o n t h ”  a i m s  t o  c r e a t e  a  f a v o u r a b l e  e n v i r o n m e n t  t h a t  

e n c o u r a g e s  s t u d e n t s  t o  d e v e l o p  t h e  h a b i t  o f  e a t i n g  a d e q u a t e  f r u i t  e v e r y  d a y .  

A l l  s c h o o l s  a r e  e n c o u r a g e d  t o  s y s t e m a t i c a l l y  o r g a n i s e  y e a r - r o u n d  f r u i t  

p r o m o t i o n  a c t i v i t i e s  t o  b o o s t  s t u d e n t s ’  i n t e r e s t  i n  e a t i n g  f r u i t ,  a n d  t o  l i f t  

t h e  a t m o s p h e r e  o f  e a t i n g  f r u i t  t o  a  c l i m a x  t h r o u g h o u t  t h e  “ J o y f u l  F r u i t  M o n t h ”

i n  A p r i l .  F o r  “ J o y f u l  F r u i t  M o n t h ”  2 0 2 3 ,  t h e  s l o g a n  “ E a t  F r u i t s  E v e r y  D a y ,  

E n j o y  B e n e f i t s  A l l  t h e  W a y ”  i s  b e i n g  a d o p t e d  a s  t o  p r o m o t e  t h e  m e s s a g e  

t h a t  d a i l y  f r u i t  i n t a k e  i s  e s s e n t i a l  f o r  g o o d  h e a l t h .  

              

                  

          

 

        

 

F o r  m o r e  d e t a i l s  a b o u t  t h e  “ J o y f u l  F r u i t  M o n t h ”  a n d  r e l e v a n t  a c t i v i t i e s ,  

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

 

 

Non-Communicable Diseases (NCD) WATCH is dedicated to     

promote public’s awareness of and disseminate health information 

about  non-communicable diseases and related issues, and the      

importance of their prevention and control. It is also an indication of 

our commitments in responsive risk communication and to address 

the growing non-communicable disease threats to the health of our   

community. The Editorial Board welcomes your views and comments. 

Please send all comments and/or questions to so_dp3@dh.gov.hk. 
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