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糖的苦澀真相 

   

                                                         

                                            

要點

談到對人體健康的影響，糖份可不是那麼甜美。除了增添無營養的熱量外，攝取過多糖份

可導致肥胖、胰島素抵抗和糖尿病，以及心血管疾病和蛀牙。 

日 常 膳 食 並 不 需 要 糖 份。世 界 衞 生 組 織（世 衞）強 烈 建 議 在 整 個 生 命 歷 程 中 減 少

攝 取 游 離 糖。成 人和兒 童 游 離 糖 的攝 取量 應 限 制 於 每日 總熱 量 的 10% 以 下。有 建 議 則 

提出進一步將游離糖的攝取量限制於每日總熱量攝取量的 5% 以下，以獲得額外的健康益處和 

令牙齒更健康。 

游離糖包括由製造商、廚師或消費者在食物和飲料添加的單糖和雙糖，以及含天然糖份

的蜜糖、糖漿、果汁和濃縮果汁。 

在香港，研究顯示不少本地受歡迎的食物和飲料的含糖量高；很多本地人士喜歡甜食和攝取

過多添加糖份。 

有充分證據顯示降低游離糖的攝取量會帶來潛在健康益處，並應就此採取行動。為有最佳健康，

市民應積極減少攝取糖份。 



糖的苦澀真相 

糖份屬於簡單碳水化合物。根據其化學結構，

主要可分為單糖類（單糖分子）及雙糖類（由兩

個單糖分子結合而成）（表一）。「內源糖」是存

於完整食物（例如水果、蔬菜和榖物類食物）和

牛奶內的天然糖，而「外源糖」則是添加於食物

的 糖 份 1, 2。不 管 糖 份 的 來 源、形 態（固體 如

方 糖、砂 糖 和 糖 粉，或 液 體 如 糖 漿）或 顏 色

  

 

     

（白、啡或紅），每克的糖份可提供大約 4 千卡

熱量 2。然而，我們身體會以不同機制代謝各式

的糖份，速度亦有快有慢。例如，葡萄糖的代謝

和 吸 收 是 由 胰 臟 分 泌 的 胰 島 素 所 控 制。果 糖

則是經消化道吸收，其吸收速度較葡萄糖慢，

並主要於肝臟內代謝 2, 3。 

 

         

  

      

  

      

           

    

 

          

   

  

 

 

 

  

 

 

 

 

表一：糖份的主要分類及例子 
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單糖類 雙糖類

葡萄糖 麥芽糖（葡萄糖 + 葡萄糖） 

果糖 蔗糖（葡萄糖 + 果糖） 

半乳糖 乳糖（葡萄糖 + 半乳糖）

日常膳食並不需要糖份 

日常膳食並不需要糖份 2。在健康飲食金字塔

中，游 離 糖 被 置 於 頂部（「吃 最 少」的 類 別），

表示應只攝取少量。建基於游離糖的攝取與體重

及蛀牙相關的全部證據，世衞強烈建議在整個

生命歷程中減少攝取游離糖。成人和兒童游離糖

的 攝 取 量 應 限 制 於 每 日 總 熱 量 的 10% 以 下

（表 二）。有 建 議 則 提 出 進 一 步 將 游 離 糖 的

攝取量限制於每日總熱量的 5% 以下，以獲得

額外的健康益處和令牙齒更健康。游離糖包括由

製 造 商、廚 師 或 消 費 者 在 食 物 和 飲 料 添 加 的

單糖和雙糖，以及含天然糖份的蜜糖、糖漿、

果汁和濃縮果汁 4。 

表二：按佔總熱量 10%，每日糖份的攝取量的計算方式 

每日需要的總熱量 每日糖份的最高攝取量 食物換算例子

1 600 千卡 1 600 千卡的 10% = 160 千卡  

160 千卡 ÷  4 = 40 克糖  

（相等於 8 茶匙糖或  8 粒方糖）

~ 1¼ 罐（355 毫升）可樂汽水 

~ 1 杯 （330 毫升）普通配方紅豆冰 

~ 1 件（201 克）瑞士卷 

2 000 千卡 2 000 千卡的 10% = 200 千卡 

200 千卡 ÷ 4 = 50 克糖 

（相等於 10 茶匙糖或  10 粒方糖）

~ 1½ 罐（355 毫升）可樂汽水 

~ 1¼ 杯（330 毫升）普通配方紅豆冰 

~ 1 排大裝（100克）牛奶朱古力 

2 400 千卡 2 400 千卡的 10% = 240 千卡  

240 千卡 ÷ 4 = 60 克糖  

（相等於 12 茶匙糖或  12 粒方糖）

~ 1¾ 罐（355 毫升）可樂汽水 

~ 1½ 杯（330 毫升）普通配方紅豆冰 

~ 4 個／勺雪糕球 



糖不是一般的商品 

由 於 糖 份 遍 佈 社 會、攝 取 量 高 和 攝 取 過 多 

會 對 人 體 健 康 有 害，因 此 不 能 把 糖 份 看 成 為 

一般商品 5。 

             

         

遍佈社會  

各式各樣的膳食中都會發現有糖份 2, 6。為令食物

更可口，糖份廣泛地被用作為調味劑。除作為 

調味料外，糖份還被作為防腐劑和填充劑 2。 

因此很多時不同份量的糖份會被用於加工食物

（包 括 甜 點、蛋 糕、餅 乾、果 醬、即 食 甜 品 和 

早 餐 榖 類 食 品）及 飲 料（尤 其 是 碳 酸 飲 品 或 

汽水和果汁）的準備及製作過程中。糖份還會 

暗中地被加進罐頭類製品（例如罐頭湯）、濃味

加 工 食 品（例 如 麵 包 和 醃 菜）、醬 料 和 調 味 料

例如叉燒醬、梅子醬、甜辣椒醬和海鮮醬）2, 7。 

          

（

攝取量高  

全球糖份和高果糖玉米糖漿的每日平均攝取量

為每人 70 克（約 17 茶匙），即由 30 年前的每日

48 克上升了 46% 8。於二零一四／一五年，全球

總共攝取了約 1 億 7 千 100 萬公噸糖份 9。 

更 重 要 的 是，全 球 糖 份 的 攝 取 量 推 算 會 按 年 

增長約 1.9% 及於二零二四年達 2 億 1 千 400 萬 

公噸 10。  

 

雖 然 游 離 糖 的 攝 取 量 會 因 年 齡、環 境 和 國 家 

而 不 同，很 多 人 口 攝 取 糖 份 的 數 量 均 超 越 

世衞的指引。例如，英國和西班牙的成年人， 

其 游 離 糖 的 攝 取 量 約 為 他 們 總 熱 量 的 16% 

至 17%。兒童糖份的攝取量則更高，由丹麥和 

瑞 典 等 國 家 兒 童 的 約 12% 至 葡 萄 牙 兒 童 的 

接近 25% 11。在美國，年齡兩歲及以上人士平均

添加糖的攝取量為每日 83.9 克。首三位添加糖的 

食物來源是「汽水」、「糖果、糖類、高糖食品」

及「蛋糕、曲奇餅、速發麵包、餅食和餡餅」，

分 別 佔 膳 食 中 糖 份 總 含 量 的 21.8%、13.4% 

及 10.3% 12。 

攝取過多糖會對人體健康有害  

談到對人體健康的影響，糖份可不是那麼甜美。

除 了 增 添 無 營 養 的 熱 量 外，攝 取 過 多 糖 份

與 很 多 健 康 問 題 和 疾 病 有 密 切 的 關 連

（圖一）4, 5, 13。攝取過多糖份可導致肥胖。一個

包括十項試驗的綜合分析指出，增加膳食中的

糖份會顯著增加體重 0.75 公斤 14。獨立於對體重

的影響，膳食中的糖份也可影響血脂和血壓。 
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圖一：攝取過多糖（例如果糖）與人類疾病的 

潛在關連 



一 個 系 統 性 回 顧 和 隨 機 對 照 試 驗 的 綜 合

分析指出，從膳食中攝取「較多」游離糖相比

攝取「較少」游離糖會令血脂顯著升高，包括

三酸甘油脂濃度、低密度脂蛋白和總膽固醇。

相 比 從 膳 食 中 攝 取「較 少」游 離 糖，攝 取

「較多」游離糖達八星期或以上會顯著令收縮壓

上升 6.9 毫米水銀柱和舒張壓上升 5.6 毫米水銀

柱 15。美國一項具全國代表性的前瞻性隊列研究

亦觀察到，添加糖的攝取量過高與成年人增加

心血管病死亡的風險有顯著關連。與添加糖的

攝取量少於總熱量 10% 的人士比較，添加糖的

攝取量佔總熱量 10% 至 24.9% 和 25% 或以上

的人士死於心血管病的風險分別約為 1.30 倍

和 2.75 倍 16。攝取過多游離糖是蛀牙的一個

重要決定性因素。證據顯示，蛀牙率於游離糖

攝取量超過總熱量的 10% 時較游離糖攝取量

少過總熱量的 10% 時高 17。 

                 

           

  

  

      

 

          

           

  

 

   

      

                  

          

              

 

含 糖 份 的 飲 料 包 括（但 不 限 於）碳 酸 飲 品

或 汽 水、稀 釋 果 汁 和 果 味 飲 品，以 及 運 動 和

能 量 飲 品 18。事 實 上，密 集 的 營 銷 推 廣 已 令

這些飲料的全球飲用量穩步上升 19。值得關注

的是，這些飲料的添加糖（尤其是果糖）含量

高、飽 腹 感 弱 和 不 足 以 彌 補 總 熱 量，促 使

不 健 康 的 體 重 上 升 並 增 加 患 上 與 肥 胖 相 關

疾 病 的 風 險 20。一 個 包 含 多 項 前 瞻 性 隊 列

研 究 的 綜 合 分 析 指 出，兒 童 每 日 每 增 加 飲 用

一份（12 液量盎司或 355 毫升）含糖份的飲料

會令體重指標於一年間上升 0.06 個單位。成年人

每 日 每 飲 用 一 份 含 糖 飲 料，一 年 後 的 體 重 則

                

             

            

          

                 

            

              

            

   

               

會額外 增加 0.22 千克 21。攝取過多果糖會增加

胰 島 素 抵 抗 的 風 險，這 可 導 致 二 型 糖 尿 病 和

增加患上心血管病的風險 22, 23。相比含糖份的

飲 料 飲 用 量 屬 最 低 組 別（沒 有 飲 用 或 少 於

每月一份）的人士，飲用量屬最高組別（經常

每 日 一 至 兩 份）的 人 士 患 上 二 型 糖 尿 病 和

代謝綜合症的風險分別高出 26% 和 20%24。

另 一 個 包 括 四 項 前 瞻 性 研 究 的 綜 合 分 析 亦

發 現，含 糖 份 的 飲 料 飲 用 量 最 高 組 別 的 人 士

患 上 冠 狀 動 脈 心 臟 病 的 風 險 較 含 糖 份 的 飲 料

飲用量最低組別的人士高出 17% 25。 

           

                

           

                

          

              

               

                 

                

            

 

很多本地人士攝取過多添加糖 

在 香 港，研 究 指 出 不 少 本 地 受 歡 迎 的 食 物 和

飲 料 的 含 糖 量 高 ； 很 多 人 士 喜 歡 甜 食 和 攝 取

過多添加糖份。 

            

              

 

本地食物和飲料的含糖量 

食 物 環 境 衞 生 署 轄 下 的 食 物 安 全 中 心（食 安

中 心）會 定 期 進 行 研 究，評 估 一 些 本 地 市 場

常見食物和飲料的含糖量。例如，於二零零九年

聯 同 消 費 者 委 員 會 對 預 先 包 裝 非 酒 精 類 飲 品

進 行 的 研 究 發 現，乳 酸 飲 品 的 含 糖 量 最 高

（每 100 毫升含 >13 克糖)，而一些碳酸飲品、

果 汁 飲 品 和 檸 檬 茶 的 含 糖 量 亦 相 當 高

（每 100 毫升含 8.1 克至 13 克糖）26。
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至 於 某 些 非 預 先 包 裝 食 物，食 安 中 心 於 二 零 

一 四 年 發 表 的 一 項 研 究 結 果 顯 示 不 含 酒 精 的

凍飲的平均含糖量介乎每 100 毫升含 3.7 克糖

（凍摩卡咖啡少甜配方）至每 100 毫升含 13.0 克

糖（紅豆冰普通配方）。就甜品和烘焙食品來說，

平 均 含 糖 量 則 分 別 由 每 100 克 含 6.5 克 糖

（芝麻湯丸少甜配方）至每 100 克含 39.0 克糖

（馬卡龍）和由每 100 克含 5.2 克糖（白麵包）至

每 100 克含 24 克糖（淨牛油蛋糕）27。 

           

                

     

           

 

糖份的攝取模式  

本 地 缺 乏 以 人 口 為 本 探 討 膳 食 中 糖 份 的 攝 取

的 相 關 研 究。於 二 零 一 二 年，衞 生 署 訪 問 了

           

            

超 過 7 000 名 小 四 和 小 五 學 生 並 評 估 他 們

的飲食模式，包括攝取含糖量高的食物和飲料。

結 果 顯 示，少 於 五 分 之 一 的 學 生 報 稱 於 訪 問 

前 一 星 期 沒 有 進 食 含 有 高 糖 食 物（17.6%）或 

高 糖 飲 料（17.7%）28。另 一 項 以 社 區 為 本 的 

橫斷調查，訪問了 4 629 名年齡介乎 18 至 81 歲

在香港工作的南方華裔成年人。當中有 20.5% 

男士和 9.5% 女士報 稱每日飲 用 2 個單 位或 

更多的含糖飲料。調查亦發現，越年輕的消費者

越 會 報 稱 有 這 樣 的 情 況（圖 二）29。此 外， 

食 安 中 心 的 數 據 顯 示 不 含 酒 精 飲 品（例 如 

碳 酸 飲 品 和 果 汁 飲 品）是 成 年 人 口 糖 份 

總攝取的最主要來源（約為 30%）。 

              

             

         

            

         

           

              

                

              

圖二：按年齡組別劃分 4 629 名南方華裔成年人飲用含糖飲料的模式 

資料來源：二零一零年Ko 等。 
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有 充 分 證 據 顯 示 降 低 攝 取 游 離 糖 會 帶 來 

潛在健康益處，並應就此採取行動。事實上， 

香 港 政 府 已 有 政 策 鼓 勵 減 少 食 物 中 糖 份 的 

攝取量和促進健康飲食。於二零一四年，食安中

心推行「全城減鹽減糖」，鼓勵市民及飲食業界 

減少用糖。食安中心自二零一二年編制了《減少

食物中糖和脂肪含量的業界指引》以協助飲食 

業 界 製 造、宣 傳 和 售 賣 含 糖 量 較 低 的 食 物。 

食安中心又於二零一零年推行營養標籤計劃， 

以 營 造 一 個 環 境 讓 消 費 者 選 擇 含 糖 量 較 低 的

產品。另外，政府成立了「降低食物中鹽和糖 

委員會」，以制定政策方向及統籌減低香港市民 

鹽和糖攝取量的工作。為鼓勵健康飲食，衞生署

採取貫穿人生歷程、環境為本的方針，以學前教

育機構及小學學生，和在職人士為對象，籌辦

「幼營喜動校園」、「健康飲食在校園」及「健康 

在職」等運動和計劃。衞生署亦與餐飲業界協力

推動「有『營』食肆」運動，鼓勵餐飲業界為市

民提供更健康、少油鹽糖的食品選擇。政府將會

繼續致力與各持份者一同將香港人的每日糖份 

攝取量逐步降低至世衞建議的水平。 

為 有 最 佳 健 康，市 民 應 積 極 減 少 攝 取 糖 份。 

以下是一些提示，在不同環境下有助減少攝取 

游離糖 — 

避 免 在 食 物 和 飲 料 中 添 加 額 外 的 糖 份 及 

減 少 在 食 譜 中 建 議 所 用 的 糖 份。煮 食 時

加入鮮果或乾果、乾果或帶有甜味的蔬菜 

（如馬蹄和南瓜）以增加菜餚的甜味。使用 

由新鮮食物製造的醬料（例如番茄）代替 

即食醬料（例如番茄醬）； 

飲用清水以代替碳酸飲品及其他含糖飲料；

選 擇 水 果 來 代 替 果 汁 或 果 味 飲 料。選 吃

鮮 果 或 無 添 加 糖 份 的 乾 果（例 如 葡 萄 乾

和杏脯肉）和蔬菜（例如粟米粒、車厘茄、

小胡蘿葡、黃瓜和西芹）來代替甜食（例如

糖果、朱古力、曲奇餅和雪糕）作為點心； 

以低脂芝士及新鮮蔬菜（例如生菜、番茄和

黃瓜）配麵包來代替糖製醬料（例如果醬、

花生醬和朱古力榛子醬）和煉奶； 

購買預先包裝的食物和飲料時，要留意營養

標籤，並選擇糖份較低的產品； 

出外進餐時，選擇低糖餐或「三低之選」。 

選 擇 光 顧 參 加 了「有『營』食 肆」或 

「減鹽、糖、油，我做！」計劃的食肆； 

要 求 侍 應 把 食 物 或 飲 料 和 糖 漿 ／ 糖 份 

分開送上或要求「較少糖份的選擇」。 

為兒童選擇較健康和含糖量較低的食物和飲料，

家長及照顧者可參考《二至六歲幼兒營養指引》

（http://www.startsmart.gov.hk/files/pdf/nutritional-

chi-c.pdf）、《學 生 午 膳 營 養 指 引》（http://

school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_ 

bi.pdf）和《學 生 小 食 營 養 指 引》（http://

school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_ 

bi.pdf）。要知道更多有關各樣食物和飲料的含 

糖量，請瀏覽食安中心的營養資料查詢系統網頁

http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/indexc.php。

http://www.startsmart.gov.hk/files/pdf/nutritional-chi-c.pdf
http://www.startsmart.gov.hk/files/pdf/nutritional-chi-c.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/indexc.php
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鹽泛指氯化鈉，以重量計百分之四十的鹽為鈉質。攝取過多鹽份（鈉）會導致高血壓和增加

心臟病及中風的風險。如糖份，在健康飲食金字塔中，鹽份被置於頂部（「吃最少」的類別），

表示應只攝取少量。  

對 於 健 康 的 成 年 人 士 來 說，世 衞 強 烈 建 議 每 日 攝 取 少 於 鈉 2 克 鈉，這 相 等 於 5 克 或 大 約

一 茶 匙 的 鹽。至 於 兒 童，應 參 照 建 議 成 年 人 士 每 日 2 克 鈉 的 最 高 攝 取 限 量，並 按 兒 童 的

熱 量 需 求 而 酌 減。要 知 道 減 少 攝 取 鹽 份 的 實 用 貼 士，請 瀏 覽「活 出 健 康 新 方 向」的 網 頁

http://www.change4health.gov.hk/tc/healthy_diet/facts/calories_nutrients/salt/index.html。

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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