
 

 

      

            

 

 

 

 

 

       
 

 

   
 

  .    .      . 

    .     .   .  
 

      

 

         

     

   

  

    

  

 

非傳染病直擊
二零一一年二月  第四卷 第二期 

 

健 康 貼 士 

早餐是健康飲食

的重要一環。 

就如其他正餐 

一樣，營養均衡

的早餐應包含 

多種高營養和 

高纖維的健康 

食物，並且不會

提供過多脂肪、

糖和熱量。 
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早餐與健康 
正如諺語所說『早餐要吃得像個國王，午餐要吃得像個王子，晚餐要吃得像個

乞丐』，早餐普遍被認為是一日三餐中昀重要的一餐。經過一個晚上八至

十二小時的空腹，早餐「解除禁食」並驅動身體的新陳代謝，給腦部補充血糖

和提供其他必需的養份，使我們整天保持充沛活力。此外，慣常吃營養豐富的

早餐會給身體帶來其他長遠益處。 

進食早餐可增加飽肚的感覺，從而減低我們於下一餐因過量進食而攝取 

過多熱量。早餐時吃含豐富纖維的食物，亦可減少餐後血糖上升及胰島素 

1分泌，從而減低肥胖及患上多種慢性疾病的風險(圖一) 。對於兒童及青少年 

2, 3來說，吃早餐更與較佳的認知和學習表現 ，以及減低超重及肥胖的風險有 

4關連 。不吃早餐反而可能增加食慾，削弱胰島素敏感度及脂肪代謝。研究 

顯示，不吃早餐的人士相比吃早餐的人士有較大的腰圍、較高水平的空腹或 

5,餐後胰島素，以及總膽固醇和低密度脂蛋白膽固醇濃度 ,6。 
 .   .   . 

圖一：早餐與肥胖和慢性疾病風險

註：取材及修改自 Timlin and Pereira 2007。 

http://www.chp.gov.hk
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不 吃 早 餐，久 而 久 之 可 導 致 體 重 增 加 及 隨 之  

而 來 的 疾 病，如 二 型 糖 尿 病、心 血 管 疾 病 及  

1某類癌症 。此外，不吃早餐與多種維他命 (如  

維他命A、維他命 B6、維他命 D、核黃素及葉酸 )

和礦物質(包括鈣、鎂、磷、鋅及鐵 )的攝取不足

7有關連 。 

 

儘管進食早餐對健康有莫大的益處，仍有很多人

士基於各種原因不吃早餐。對於兒童來說，不吃

早餐可能是由於清早要趕搭校巴，或因父母需 

輪班工作或上班交通需時而沒有足夠時間替他們

預備早餐。一些不吃早餐的人士聲稱他們不吃 

早餐是因為清早沒有胃口，而其他人士 (特別是 

青少年)則誤信不吃早餐可收減肥之效。一個回顧

了47項研究的綜述報告指出， 10%至30%的美國

3及歐洲兒童及青少年通常不吃早餐 。在年齡   

25 至74歲的美國男性及女性中，報稱有吃早餐的 

普及率已從一九七一年的88%及90%，分別下降

至二零零二年的80 %及84%8。 

本地情況

不吃早餐的情況在香港也相當普遍。二零零五 / 

二零零六年兒童健康調查，評估了超過 6 800 名 

年齡介乎 2 至 14 歲兒童的飲食習慣，結果顯示 

有 4.1%的兒童有時或完全不吃早餐。不吃早餐 

的普及率隨年齡增長而上升，由 2 至 5 歲兒童的 

3.2%上升至 6 至 10 歲兒童的 3.6%及 11 至 14 歲 

兒童的 5.2%9。另一項於二零零八年進行的調查  

訪問了 9 135 名小四及小五學生，該調查指出，  

有 15.3%的學童於訪問當日沒有吃早餐。與二零 

零六年進行的類似研究結果(13.8%)相比，於訪問

當日沒有吃早餐的學童比例明顯上升了 1.5 個 

10      百分點  。此外，一個早於二零零五年訪問了   

        426 名 10 至 14 歲小六學生的調查報告指出，  

   有 30.5%的 學 童 在 訪 問 前 一 星 期 內 昀 少 有  

一個上課天沒有吃早餐及 33.7%有時不吃早餐   

(不限於在訪問前一個星期)11。就成年人方面，  

二零一零年四月  的行為風險因素調查，以電話  

訪問了超過 2 000 名 18 至 64 歲香港社區居民， 

結果顯示有 5.5%的受訪者在調查前三十日內  

沒有吃早餐。不吃早餐人士的比率於男性(5.8%)、

未婚人士(5.8%)、服務行業人員 (7.5%)及非在職  

人士(7.1%)較高。此外，年齡越輕及教育程度越低

的受訪者，越多報稱他們不吃早餐(表一)12。 

除了不吃早餐，另一值得關注的問題是出外食  

早餐。在香港，隨處可見和各式各樣的快餐店  

 為清早匆忙的上班人士提供了很多出外食早餐  

的方便。然而，與在家裡烹調的食物相比，餐館

食 物 的 脂 肪、糖 份 和 鹽 量 通 常 較 高，份 量 也  

較 大。經 常 在 快 餐 店 或 茶 餐 廳 吃 不 健 康 及  

高熱量早餐，可增加過重及肥胖的風險。根據  

二 零 一 零 年 四 月 的 行 為 風 險 因 素 調 查 報 告，  

有28.5%年 齡 介 乎18至64歲 有 吃 早 餐 的 人 士  

表示曾於調查前三十日內，一星期有五天或以上

出 外 食 早 餐。男 性  (35.5%)、45至54歲 的 人 士

(37.4%)、離婚 /分居/喪偶人士(40.5%)及藍領工人 

(47.8%)比其他相關組別人士較多表示曾這樣做。  

另外，教育程度越低的受訪者，越多報稱他們  

一星期有五天或以上出外食早餐(表二)12。  
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 表一：二零一零年年齡18至64歲不吃早餐人士

的人口特徵 

人口特徵 比率*

性別

男性  

女性

5.8

5.2 

年齡組別 

18至24歲 

 25至34歲

  35至44歲 

  45至54歲 

 55至64歲 

7.0 

6.5 

5.8 

5.0 

3.6 

婚姻狀況

未婚 

已婚 

離婚/分居/喪偶 

5.8 

5.5 

3.6 

教育程度 

未完成中學教育或以下 6.2 

完成中學/預科 

大專或以上 

5.7 

4.6 

職業 

管理/專業人士

文員

服務人員 

藍領工人 

3.9 

3.4 

7.5 

4.4 

非在職人士 (包括家庭主婦、 退休 

人士及學生) 
7.1 

  

  

   

 

 
  

 

資料來源: 二零一零年四月行為風險因素調查。

註: *在各組別內每一百人的比率。 

 不包括吃早餐狀況不詳的受訪者。 

表 二 ： 二 零 一 零 年 報 稱 於 調 查 前 三 十 天 內  

一星期有五天或以上出外吃早餐的18至6 4歲  

吃早餐人士的人口特徵  

 18至24歲 

  25至34歲 

  

  45至54歲 

  55至64歲 
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人口特徵 比率* 

性別

男性 

女性 

35.5 

22.6 

年齡組別 

35至44歲 

15.2 

25.4 

25.6 

37.4 

32.1 

婚姻狀況 

未婚 

已婚 

離婚/分居/喪偶 

23.5 

30.1 

40.5 

教育程度 

未完成中學教育或以下 

完成中學/預科 

大專或以上

38.2 

29.1 

20.5 

職業 

管理/專業人士 

文員 

服務人員 

藍領工人 

非在職人士 (包括家庭主婦、退休 

人士及學生) 

25.7 

27.9 

38.2 

47.8 

20.7 

註: *在各組別內每一百人的比率。

資料來源: 二零一零年四月行為風險因素調查。 
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一日之計在於一份營養早餐

早餐是健康飲食的重要一環。就如其他正餐

一樣，營 養均衡的早餐應包含多種高營養和

高纖維的健康食物，並且不會提供過多脂肪、

糖和熱量。 

對早上無暇在家中煮早餐的人士來說，他們可

預 先 計 劃 在 廚 房 儲 存 一 些 易 於 烹 調 或 即 食        

的早餐食品，如全麥片、即食低糖燕麥、新鮮

水果、脫脂或低脂牛奶或低糖豆漿。在前一晚

預先準備好烚蛋(並妥善儲存)或用真空煲烹粥，

同樣可令翌日早晨變得更輕鬆。要解決「清早沒

有胃口」的問題，可以先喝一杯脫脂或低脂牛奶

或低糖豆漿，待稍後肚餓時才進食少量小食

( 如 全 麥 麵 包 或 瘦 肉 三 文 治 )。為 控 制 體 重 及

整體健康著想，在購買或於餐廳或其他場所

吃早餐時，需謹慎選擇食品。緊記應選擇高纖，

但低脂、低糖和低鹽的健康早餐食品(方格一)。 

方格一：早餐選擇

較健康的選擇 	!

   全麥包、提子包、用雞胸(去皮) 、番茄、 

青瓜或低脂芝士造的三文治 

   低糖高纖燕麥片 

   白粥或白粥配魚片或瘦肉 

   蒸腸粉或蒸蘿蔔糕(少醬汁或醬汁另上)  

   蔬菜肉絲湯麵或米粉 

   肉碎通粉 

   烚蛋  

   低糖豆漿、脫脂或低脂奶 

較不健康或不健康的選擇   

   菠蘿包或雞尾包，牛角包，油酥糕點 

或蛋糕   

   漢堡包或薯餅  

   糯米雞  

   煎堆及煎蘿蔔糕或燒賣等點心 

   炒麵或炒米粉  

   餐蛋麵 

   腸仔煎蛋  

  朱古力奶或含糖牛奶、甜豆漿或汽水  
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培養兒童建立吃早餐的習慣 

缺乏營養早餐可影響孩子的健康和學習表現， 

所以家長應克服障礙，培養孩子吃早餐的習慣，

並要確保早餐的營養。一項系統綜述報告指出，

成長於有成年人吃早餐的家庭的兒童和青少年 

13多數會吃早餐 。以下是一些有助家長或照顧者

促進兒童和青少年慣常地吃健康早餐的建議：  

◆ 	 以身作則，自己養成吃早餐的習慣 ； 

◆ 	 盡量與兒童和青少年一起吃早餐 ； 

◆ 	 教導兒童和青少年認識均衡早餐的好處，

例如吃早餐可補充體力、增強學習能力和

有助保持適中體重； 

◆ 	 存 放 些 即 食 的 健 康 早 餐 食 物，讓 兒 童 和

青少年於匆忙時可攜帶上學； 

◆ 	 鼓 勵 兒 童 和 青 少 年 一 同 設 計 早 餐 餐 單 和

購買早餐食品； 

◆ 	 購買預先包裝的早餐食品時，應參考營養

標 籤 並 教 導 兒 童 和 青 少 年 揀 選 較 健 康

的食品； 

◆ 	 引 導 兒 童 和 青 少 年 在 出 外 吃 早 餐 時，要     

明智地選擇健康的食物，並注意份量 。

請緊記，早餐對每個人都同樣重要。不吃早餐

的人士，應儘早養成每天吃早餐的良好習慣。

至於有吃早餐的人士，他們應謹慎選擇優質的

早餐作為健康一天的開始！ 
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健康簡訊

不 是 所 有 即 食 穀 類 早 餐 都 符 合

它 們 聲 稱 的 健 康 飲 食 承 諾，           

當 中 很 多 可 能 隱 藏 著 相 當 高

份量的糖、鹽及脂肪。

消費者委員會聯同食物安全中心

於二零一零年三月至六月中旬，

於市面抽查了二十一款冷食穀類

早餐及十七款熱食穀類早餐樣本，

結 果 發 現  80%的 冷 食 穀 類 早 餐

樣 本 的 含 糖 量 偏 高。至 於 熱 食

穀 類 早 餐 方 面，部 分 麥 片 產 品

每包(32 克)的含糖量高達 16 克， 

相 等 於 每 日 糖 份 攝 取 量 上 限

的 32%。

因此消費者應細心查閱包裝上的

營 養 標 籤，並 選 擇 低 糖  (低 鹽 及   

低脂)的產品方為上策。 

[資料來源：消費者委員會。二零一零年

七月十五日選擇月刊第405期：大部分穀

類早餐含高糖 ]

活動消息 


 

     

    

為延續提高公眾對健康生活的認知和鼓勵公眾採納活躍 

生活模式的工作，衞生署現正(至三月十日)於全港多個 

巴士站以及電車車身推行海報宣傳活動。  

海報是以漢字(廣州字)「口」字和「力」字組成的「叻」字 

為主題，意味著健康飲食加上多做體能活動會令人變得聰敏。

海報宣傳活動的健康訊息由「食得健康，出力運動，你好

叻！」這個標語帶出，以激勵公眾為更健康的生活而 

作出改變，尤其是那些以往未曾改變過生活模式的人士。 

因此，請於兔年嘗試計劃一個更健康的開始， 

為更健康的飲食和更活躍的生活而努力。 

那樣的話，你就可以自豪地告訴別人「我好叻！」。 

欲知更多有關推廣健康飲食和體能活動參與的活動消息， 

請瀏覽我們新設的「活出健康新方向」網頁， 

網址是 註: *在各組別www.change4health.gov.hk內每一百人的比率。 。  
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梁挺雄醫生 

委員 

歐韻儀醫生 梁嚴秀娟女士 

程卓端醫生 羅漢基醫生 

蔡曉陽醫生 尹慧珍博士 

龔健恆醫生 黃浩源醫生 

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，   

電郵是so_dp3@dh.gov.hk。 
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