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要點 

※ 農 曆 新 年 是 滿 載 各 樣 高 熱 量、高 脂、高 鹽 或 高 糖 賀 年 小 食 和 盛 宴 的 節 日。進 食 過 多     

加 上 體 能 活 動量 不 足，新 春 佳 節 可 算 是 體 重 增 加 的 高 危 時 期。 

※ 要 獲 取 最 佳 營 養 和 控 制 體 重，衞 生 署 鼓 勵 市 民 依 照「健 康 飲 食 金 字 塔」的 指 引 按 適 當 

比 例 進 食 不 同 種 類 的 食 物，並 遵 循 以 下 基 本 的 飲 食 原 則 ： 限 制 進 食 高 脂、高 鹽 和 高 糖     

的食物；攝取足夠的膳食纖維，包括每日進食至少 2 份水果和 3 份蔬菜；選擇更健康     

的 飲 料和 避 免 飲 酒。 

※ 要 消 耗 從 賀 年 飲 食 中 攝 入 的 額 外 熱 量，市 民 應 做 多 點 體 能 活 動。在 2019 冠 狀 病 毒 病      

大 流 行 之 際，市 民 可 進 行 家 居 運 動、做 家 務 或 參 與 網 上 運 動 課 程 等。市 民 亦 應 限 制      

久 坐 時 間，以 進 行 任 何 強 度 的 體 能 活 動 替 代 久 坐 。 

※ 讓 我 們 以 健 康 飲 食 和 保 持 體 能 活 動 的 生 活 模 式 歡 度 新 春 佳 節。 

http://www.chp.gov.hk/
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農 曆 新 年 是 滿 載 各 樣 賀 年 小 食 和 盛 宴 的  

節 日。從 擺 放 在 全 盒 裏 的 瓜 子（例 如 紅 瓜 子 

和 黑 瓜 子）、果 仁（例 如 開 心 果、腰 果 和  

合 桃）及 糖 漬 食 品（例 如 糖 蓮 藕、糖 蓮 子 和  

糖 冬 瓜），到 鬆 脆 可 口 的 油 炸 食 品（例 如

油 角、笑 口 棗 和 蛋 散）、令 人 垂 涎 的 賀 年

糕 點（包 括 糖 年 糕 和 馬 蹄 糕，蘿 蔔 糕 和  

芋 頭 糕），以 及 難 以 抗 拒 的 盆 菜（多 以 肉 類  

和 海 味 為 主 要 材 料）等，皆 是 農 曆 新 年 的 

賀 年 食 品。由 於 這 些 傳 統 賀 年 食 品 大 多 含  

有 高 熱 量、高 脂、高 鹽 或 高 糖，因 此 新 春  

佳 節 可 算 是 體 重 增 加（及 消 化 不 良、胃 脹 和 

腹 痛 等 腸 胃 不 適）的 高 危 時 期。 

新 春 致 肥 陷 阱 

賀 年 美 食 當 前，不 少 人 會 把「三 低 一 高」 

（「三低」是指低脂、低糖和低鹽；「一高」 

是 指 高 纖 維）的 飲 食 之 道 拋 諸 腦 後，並 

攝 入 過 多 熱 量。如 果 缺 乏 足 夠 的 體 能 活 動， 

按 每 日 額 外 從 食 物 攝 入 500 千 卡 熱 量 計 算 

（即 相 等 於 3 件 約 重 80 克 的 煎 馬 碲 糕 或 

煎 蘿 蔔 糕 及 3 件 約 重 14 克 的 油 角 所 提 供 

的 熱 量），一 星 期 內 體 重 便 可 增 加 0.5 公 斤 

（即 1 磅）！研究顯示，成年人的體重在節日 

或 假 日 期 間（即 由 11 月 的 最 後 一 個 星 期 起 

至 1 月 的 第 一 或 第 二 個 星 期 止）會 增 加 0.5 

至 0.9 公斤 1, 2。儘管體重在節日或假日期間 

的 增 幅 看 似 微 不 足 道，但 增 加 了 的 體 重 很 

可 能 會 囤 積 體 內，而 沒 有 多 少 人 能 在 隨 後 

數 月 內 減 掉 增 加 的 磅 數 3, 4。歸 根 究 柢， 

體 重 增 加 是 由 於 從 食 物 和 飲 料 攝 入 的 熱 量 

與 正 常 身 體 機 能 和 日 常 活 動 所 消 耗 的 熱 量

失 衡 所 致。在 歡 度 新 春 的 同 時 又 要 減 低

體 重 不 當 增 加 的 風 險，關 鍵 在 於 健 康 飲 食 和

多做 體能活動。

新 春 健 康 飲 食 錦 囊 

為 對 抗 2019 冠 狀 病 毒 病（下 稱「冠 狀 病 毒

病」），市民近日未必會到餐廳或酒樓用膳，

而 是 改 為 自 行 預 備 節 日 大 餐（例 如 年 三 十 晚

的 團 年 飯 和 年 初 二 的 開 年 飯），這 樣 大 家 便

能 掌 控 食 材 搭 配 和 烹 調 方 法，從 而 食 得 更

加 健 康。要 獲 取 最 佳 的 營 養 及 控 制 體 重，

衞 生 署 鼓 勵 市 民 依 照「健 康 飲 食 金 字 塔」的

指 引 按 適 當 比 例 進 食 不 同 種 類 的 食 物 5，

並 遵 循 以 下 基 本 的 飲 食 原 則： 

 限 制 進 食 高 脂、高 鹽 和 高 糖 的 食 物 

世 界 衞 生 組 織（下 稱「世 衞」）建 議 一 般  

成 年 人 的 脂 肪 總 攝 入 量 應 少 於 能 量 總 攝  

入 量 的 30%。飽 和 脂 肪 的 攝 入 量（例 如 從  

肥 肉 攝 入）應 限 制 至 少 於 能 量 總 攝 入 量 的  

10%，而 反 式 脂 肪 的 總 攝 入 量（例 如 從 油 炸  

食 品 攝 入）則 應 限 制 至 少 於 能 量 總 攝 入 量  

的 1%。至於鹽（或鈉）的攝入，健康的成年人

每日應攝入少於 5 克的鹽（或 2 克的鈉）；  

兒 童 應 比 成 年 人 攝 入 更 少 的 鹽。糖 的 攝 入  

量 應 減 至 每 日 能 量 總 攝 入 量 的 10% 以 下  

（如 果 想 獲 得 更 大 健 康 裨 益，應 進 一 步 減  

至能量總攝入量的 5% 以下）6。表一顯示按  

每人每日攝入 2 000 千卡熱量計算，當中應  

攝入的脂 肪／油、鹽 和 糖 的上 限。 
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表一：按每日攝入 2 000 千卡熱量計算，當中從膳食中攝入脂肪、鹽和糖的上限 

攝入物質 每日的攝入量上限 

總脂肪／油 

◆ 飽和脂肪 

◆ 反式脂肪 

60 克（相等於 4 湯匙油） 

◆ 20 克

◆ 2.2 克

鹽 5 克（相等於 1 平茶匙鹽或 2 湯匙豉油） 

糖 50 克（相等於 10 茶匙糖或 10 粒糖） 

註：1 茶匙 = 5 毫升； 1 湯匙 = 15 毫升 

以 下 是 一 些 歡 度 新 春 時 有 助 減 少 從 賀 年 

食 品 中 攝 入 脂 肪、鹽 和 糖 的 飲 食 錦 囊 —  

◇ 減 少 進 食 油 炸 賀 年 食 品。除 了 高 脂 外，

有 些 油 炸 賀 年 食 品 的 糖 或 鈉 含 量 亦 

超 標。市 民 可 選 擇 既 香 脆 又 較 低 脂 的

小食，例如不經油炸的米通、米餅等代替

油 炸 食 品。 

 

      

       

◇ 瓜 子 和 果 仁 脂 肪 含 量 較 高，部 分 更 添 加

鹽 或 糖。市 民 可 選 擇 乾 焗 原 味 的 瓜 子

和 果 仁 會 更 為 健 康，但 進 食 份 量 要 適 可

而 止。 

  

     

◇ 賀年糕點只宜淺嚐，不宜用來代替正餐。

甜 年 糕 往 往 添 加 大 量 糖 分，而 蘿 蔔 糕 和

芋 頭 糕 通 常 採 用 高 脂 的 材 料（例 如 臘 腸

和臘肉）。在家自製美味的賀年糕點時，

可 選 用 較 健 康 的 食 材，例 如 瘦 肉、蝦 乾

和冬菇等，以取代肥肉和臘肉。購買預先

包 裝 的 賀 年 糕 點 時，可 參 考 營 養 標 籤，

挑 選 當 中 較 為 健 康 的 來 進 食，並 選 購

低 糖 年 糕。盡 量 以 蒸 或 微 波 爐 翻 熱 賀 年 

糕 點。若 要 煎，可 使 用 易 潔 鑊 以 減 少 用

油 量。進 食 蘿 蔔 糕 和 芋 頭 糕 時，避 免 

  

  

 

   

   

        蘸 醬 或 減 少 加 入 調 味 醬 料（例 如 辣 椒 醬 

和 XO 醬 等）。 

◇ 減 少 進 食 肥 肉 和 一 些 高 脂 的 傳 統 賀 年 

菜式，例如腩肉、豬手、鳳爪、燒肉、臘腸

和 臘 肉。舉 例 來 說，兩 件 共 重 約 140 克 

的 豬 手 和 一 條 重 45 克 的 臘 腸 所 含 脂 肪 

已達 38 克（約 2.5 湯匙油）。市民可選擇 

瘦 肉 或 其 他 脂 肪 含 量 較 低 的 肉 類，例 如 

魚、海 產 和 海 味（包 括 海 參 及 乾 瑤 柱）， 

但 份 量 也 應 適 可 而 止。盡 量 在 進 食 前 

去 除 肥 肉 中 所 有 看 得 見 的 脂 肪，家 禽 

則 要 去 皮。 

◇ 在 家 自 製 節 日 大 餐 時（包 括 團 年 飯 及 

開 年 飯），可 採 用 蒸、高 湯 煮、焯、炆、

燉、氣 炸 和 少 油 快 炒 等 較 健 康 的 烹 調 

方 法 來 代 替 煎 炸，藉 以 減 少 攝 入 脂 肪。 

烹 調 時，選 用 天 然 的 食 材 和 香 料（例 如 

薑、蒜、芫 茜、花 椒、五 香 粉、胡 椒 粉） 

來 代 替 高 鹽 高 脂 的 調 味 料（例 如 辣 椒 

油、柱 侯 醬 和 南 乳），以 增 加 菜 式 的 

味 道。
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 攝 入 足 夠 的 膳 食 纖 維 

膳 食 纖 維 主 要 來 自 水 果、蔬 菜、豆 類 和

全 穀 類，它 們 能 保 持 消 化 系 統 健 康，並 

提 供 飽 腹 感，以 助 防 止 進 食 過 量。要 確 保 

每 日 攝 入 足 夠 的 膳 食 纖 維 和 減 低 患 上 慢 性

非 傳 染 病 的 風 險，衞 生 署 建 議 一 般 成 年 人 

及 12 至 17 歲 青 少 年 每 日 進 食 至 少 2 份 

水 果 和 3 份 蔬 菜（有 關 份 量 符 合 世 衞 

建 議 的 每 日 進 食 至 少 5 份 各 重 約 80 克 

蔬  果 6）。但 是，衞 生 署 二 零 一 八 至 二 零 

一 九 年 度 健 康 行 為 調 查 的 結 果 顯 示，逾 

九 成 15 歲 及 以 上 人 士 7
 的 蔬 果 攝 取 量 不 足 。 

                

                 

             

            

                

                 

                    

                       

           

                     

以 下 是 一 些 新 春 期 間 有 助 增 加 攝 入 膳 食

纖 維 的 飲 食 錦 囊︰ 

◇ 於 菜 式 和 湯 水 中 多 放蔬 菜、瓜 類、冬 菇、

雲 耳 和 豆 類 等。 

         

◇ 以 新 鮮 水 果 作 甜 品，並 盡 量 連 皮 進 食 

（例 如 蘋 果、梨 和 提 子）。 

            

◇ 吃 原 個 水 果 和 整 份 蔬 菜，而 非 榨 成 果 汁 

和 蔬 菜 汁。  

               

◇ 選 擇 新 鮮 水 果 或 無 添 加 糖 的 乾 果、乾 焗 

原 味 果 仁 作 小 食，代 替 油 炸 賀 年 食 品。 

              

 選 擇 更 健 康 的 飲 料 和 避 免 飲 酒 

歡 度 新 春 時，含 糖 飲 料 亦 是 多 餘 熱 量 的

重 要 來 源。舉 例 來 說，1 罐 330 毫 升 的 汽 水

（例 如 可 樂 和 忌 廉 梳 打）或 果 汁 飲 品（例 如

橙 汁 飲 品 和 提 子 汁 飲 品）的 含 糖 量 約 達 30

至 43 克，提供的熱量約 140 至 190 千卡 8。

要 減 少 糖 的 攝 入 量，市 民 可 選 擇 清 水 為 主

要 飲 料，並   添 加 水 果 片（例 如 檸 檬、青 檸 和

草 莓）或 香 草（例 如 薄 荷 和 檸 檬 草）來 調

味。清 茶 的 熱 量 極 低，又 含 有 有 益 健 康 的

抗 氧 化 劑（例 如 茶 多 酚）。然 而，茶 亦 含 有

咖 啡 因，飲 用 過 多 可 影 響 睡 眠。因 此，飲 茶

須 適 可 而 止。  

                  

               

                   

                  

          

              

             

                  

             

              

                     

酒 精 飲 品 的 熱 量 相 當 高，每 克 酒 精 含 7  

千 卡 熱 量（僅 次 於 脂 肪）。1 罐 330 毫 升 及  

酒 精 濃 度 達 5% 的 啤 酒 便 含 有 約 140 千 卡  

熱 量。混 合 了 汽 水、果 汁、忌 廉 或 雪 糕 的  

雞 尾 酒 所 含 的 熱 量 通 常 更 高。酒 精 除 了 可  

致 肥 外，還 會 降 低 人 的 自 制 能 力，因 而 令 人  

做 出 一 些 後 悔 莫 及 的 醉 酒 行 為（諸 如 爭 吵、 

打 架 或 其 他 擾 亂 公 共 秩 序 的 行 為），飲 酒  

太 多 太 急 亦 可 導 致 急 性 酒 精 中 毒。飲 酒 的  

父 母 應 以 身 作 則，盡 量 滴 酒 不 沾（特 別 是  

在 兒 童 和 青 少 年 面 前）。歡 度 新 年 時，市 民  

可 選 擇 中 國 茶 和 有 氣 礦 泉 水 之 類 不 含 酒 精 

的 飲 料。 
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新 春 期 間 多 做 體 能 活 動 

除 了 不 良 飲 食 外，缺 乏 體 能 活 動 是 節 日 或 

假 日 後 體 重 增 加 的 另 一 主 因。二 零 一 八 至 

二 零 一 九 年 度 健 康 行 為 調 查 的 結 果 顯 示， 

在 18 歲 及 以 上 的 成 年 人 當 中，有 16.8% 

人 士 的 體 能 活 動 量 不 足 7。在 歡 度 新 春 時 

要 保 持 健 康 或 消 耗 從 節 慶 飲 食 中 額 外 攝 入 

的 熱 量，市 民 應 多 做 體 能 活 動。 

對 所 有 18 歲 及 以 上（包 括 患 有 慢 性 病 或 

殘 疾）的 成 年 人 來 說，世 衞 建 議： 

◆ 他 們 應 定 期 進 行 體 能 活 動； 

◆ 他 們 應每 星期 進行 最少 150 至 300 分鐘 

中 等 強 度 的 帶 氧 體 能 活 動 ； 或 最 少 75 

至 150 分 鐘 劇 烈 強 度 的 帶 氧 體 能 活 動 ； 

或 同 等 時 間 混 合 中 等 和 劇 烈 強 度 的 體 能

活 動，以 獲 得 顯 著 健 康 裨 益； 

◆ 他 們 可 以 將 每 星 期 中 等 強 度 的 帶 氧 體 能 

活 動 增 加 到 300 分 鐘 以 上 ； 或 進 行 150  

分 鐘 以 上 劇 烈 強 度 的 帶 氧 體 能 活 動 ；  

或 進 行 同 等 時 間 混 合 中 等 和 劇 烈 強 度  

的 體 能 活 動，藉 此 獲 得 更 多 健 康 裨 益； 

◆ 他 們 還 應 每 星 期 有 兩 天 或 以 上，進 行 

能 鍛 鍊 所 有 主 要 肌 肉 群 並 達 中 等 或 更 高

強 度 的 強 化 肌 肉 活 動，因 為 這 能 帶 來 

額 外 健 康 裨 益； 

◆ 65 歲 及 以 上（包 括 患 有 慢 性 病 或 殘 疾）  

的 長 者 亦 應 每 星 期 有 3 天 或 以 上，進 行  

多 元 化 及 着 重 平 衡 和 力 量 訓 練 的 各 類  

中 等 或 更 高 強 度 體 能 活 動，作 為 每 星 期  

體 能 活 動 的 一 部 分，藉 此 提 升 身 體 機 能  

及 預 防 跌 倒 9。 

至 於 5 至 17 歲 的 兒 童 及 青 少 年，世 衞 則 

建議：  

◆ 他 們 應 每 星 期 平 均 每 天 進 行 至 少 60  

分鐘中等至劇烈強度（以帶氧運動為主） 

的體 能 活 動； 

◆ 當 中 應 包 括 每 星 期 進 行 至 少 3 天 劇 烈 

強度的帶氧運動，以及可強化肌肉和骨骼 

的 活 動，因 為 這 些 活 動 可 進 一 步 增 強 

體 魄 9。 

即 使 是 低 強 度 的 體 能 活 動（例 如 站 立、  

散步、煮食及洗碗）亦有益健康。研究指出，  

進 行 片 刻 低 強 度 的 體 能 活 動 可 促 進 身 體 以 

健 康 的 方 式 代 謝 脂 肪，以 及 有 助 控 制 餐 後 的 

血 糖 水 平 10, 11。冠 狀 病 毒 病 疫 情 嚴 峻，如 非  

必要，市民應盡量避免外出，留家避疫。市民  

在 家 時 為 保 持 體 能 活 動，可 進 行 家 居 運 動  

（例如深蹲、手肘踫膝、原地跑、隨音樂跳舞

等）、做 家 務（例 如 抹 地、洗 擦 浴 室 或 廚 房、  

執 拾 床 鋪 和 更 換 床 單 等）或 參 與 網 上 運 動  

課 程 等。久 坐 不 動 的 行 為 亦 不 利 健 康。市 民  

應 限 制 久 坐 的 時 間。進 行 任 何 強 度（包 括  

低 強 度）的 體 能 活 動 來 代 替 久 坐，對 健 康 有  

莫 大 裨 益 9。市 民 可 看 電 視 時 站 著 或 原 地 

踏 步 ； 用 電 話 時 腳 尖 站 立 或 來 回 踱 步 ； 

進 行 可 坐 著 做 的 家 務 時 保 持 站 立 ； 坐 著 時  

經常 做 提 腿 或 轉 動 腳 踝 的 運 動。 

讓 我 們 以 健 康 飲 食 和 保 持 體 能 活 動 的  

生 活 模 式 歡 度 新 春 佳 節。祝 大 家 新 年 快 樂， 

身 體 健 康！
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讓 我 們 動 起 來

衞生署製作兩套政府電視宣傳短片，旨在提醒市民大眾要有

足 夠 體 能 活 動，鼓 勵市 民 經 常 運 動，並 宣揚 體 能 活 動 對 環境

的好處。電視宣傳短片已安排從 2021年 1 月 27 起，在電視、

地 鐵 車 箱 和 軌 旁 的 電 視 進 行 廣 播。敬 請 留 意！ 

為鼓勵市民做多做體能活動，衞生署製作多款配合不同場地  

的運動示範短片，包括家居健體操。要觀看示範短片，可登入  

衞 生 署「活 出 健 康 新 方 向」網 站 www.change4health.gov.hk/tc/

resources/av_gallery/index.html。 讓 我 們 為 健 康，一 起 動 起 來！ 

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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