
衞生署
學生健康服務
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1. 健康飲食原則
2. 如何控制體重
3. 出外用膳秘訣
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• 碳水化合物
• 能量

1 份

(連邊)
(細雞蛋大小)

-
*1碗 = 250-300毫升
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• 維生素C、礦物質、抗氧化物 、

膳食纖維

(未經煮熟)

(煮熟)

(煮熟)

(煮熟)

1 份

*1碗 = 250-300毫升



7*1碗 = 250-300毫升

1 份

中型

中型

沒有添加糖
或鹽的果乾

(約 1 般女性
拳頭大小)

• 維生素C、礦物質、抗氧化物 、

膳食纖維
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• 由多個水果搾汁而成

• 加添糖分

• 膳食纖維含量較少

不應以飲果汁取代



建議進食不同顏色的蔬果

• 植物化學物質，這些物質對促進身體健康都有正面的影響

衛生防護中心(非傳染病直擊 - 多食蔬果 二零二一年四月)
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顏色 例子 主要植物化學物質 好處

紅色  蕃茄、紅椒、士多啤梨、
紅提子、西瓜

茄紅素
花青素

 有助減低心血
管疾病和癌症
風險

橙色或黃色  紅蘿蔔、黃椒、橙椒、
黃粟米、南瓜、橙、木
瓜、芒果

胡蘿蔔素
玉米黃素
葉黃素

 保持眼睛健康

綠色  綠葉蔬菜、青椒、西蘭
花、青提子、青蘋果、
奇異果、牛油果

葉綠素  具有抗癌功效

藍色或紫色  黑提子、藍莓、西梅、
茄子、紫椰菜

花青素  有助減低心血
管疾病、中風
和癌症風險

白色  梨、香蕉、柚子、蒜頭、
洋蔥、椰菜花

蒜素  具有抗病毒和
抗菌功效
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要配合足夠 才可發揮功效

吸收水份後

穩定血糖
膽固醇

有助排便、
預防便秘



12*1湯匙 = 15毫升

猪、牛、雞、魚肉

(熟) 4湯匙*

1/4磚
(約88克)

1 兩

(約 1 個乒乓球大小的熟肉)

• 蛋白質
• 修補細胞
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代替品是什麼???

肉、魚、蛋及代替品

原味果仁

豆腐

乾豆類
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1 份

加鈣豆奶

牛奶純味乳酪
1盒(150克)

芝士2片(56克)

*1杯 = 240毫升

• 鈣質
• 骨骼健康
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有沒有試過……

乳糖不耐症

飲用牛奶後
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體重
患糖尿病、心血
管疾病、癌症

血壓高風險
鹽

(鈉)

糖
脂
肪
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不飽和脂肪

脂肪的種類



脂肪

提升“壞”膽固醇
提升“壞”膽固醇

減少「好」膽固醇

飽和脂肪
太多

反式脂肪
太多

血管栓塞

患心臟病
的風險
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• 調節體溫
• 移走代謝廢物

-
*1杯 = 240毫升

無糖
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健康飲食原則
油、鹽、糖類
選擇含較多不飽和脂肪食油
奶類及代替品
選擇低脂或脫脂奶類製品, 加
鈣低糖豆奶
肉、魚、蛋及代替品
少選擇加工肉類, 去皮層
蔬菜水果類
多選擇不同顏色蔬菜
多選擇不同顏色水果, 原個水
果吃
穀物類
多選擇高纖維穀物類食物
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怎麼才算理想身形?

體重指數 Body Mass Index (BMI)

使用條件: 

23

體重指數

身高2(米2)

體重(公斤)=

18歲或以上
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怎麼才算中央肥胖?

量 度 腰 圍
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使用條件: 18歲或以上

男性腰圍 女性腰圍

中央肥胖 90厘米或以上 80 厘米或以上
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熱量失衡
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肥胖可引致………….
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睡眠窒息症

高血壓

中風

關節炎

靜脈曲張

糖尿病

心臟病

增加部份癌症風險
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如何
┌
控制體重

┘
?
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如何
┌
控制體重

┘
?



年齡 體能活動量 男(千卡) 女(千卡)

6-11歲 中 1650-2100 1500-1900

12-17歲 中 2200-2600 1900-2000

18-64歲 低至中 1900-2500 1500-2100
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資料來源: 衛生署

每人每天需要多少熱量是因人而異,與年齡,性別,工作,活動量有關

體能活動量: 低 (日常活動如家務,步行到巴士站等)

中 (日常活動 + 30-60分鐘中等強度的活動如以時速5-7公里步行等)



┌
控制體重

┘
的秘訣
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1) 有決心,有恆心,訂下目標

2) 均衡飲食

3) 減少進食高熱量食物

正向思維



34



35

4)養成做運動的習慣

┌
控制體重

┘
的秘訣

1)需氧運動(帶氧運動)

2)肌力鍛鍊運動
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3. 出外用膳秘訣
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外出用膳時選擇食物的原則
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油炸、油泡、
紅燒、吉列

炒粉、炒麵、
炒飯
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加工肉類
如午餐肉、香腸、煙肉

含高脂肪的食物
如豬腩肉、排骨、牛腩、

牛肋骨、肉眼扒
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較低脂的肉類
如豬柳、瘦豬扒、牛柳、

西冷、牛腱

增加高纖食物
如紅米飯、粟米
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含高糖或高鈉的調味料
如咖哩汁、海鮮醬、茄汁、

燒烤醬、辣椒醬

天然調味料
如薑、葱、蒜頭、胡椒粉



43

「星級有營食肆」流動應用程式

蔬果之選
代表菜式的材料全屬蔬果類或按體積計，
蔬果類是肉類及其代替品的兩倍或以上。

3 少之選
代表菜式以較少脂肪或油分、鹽分及糖分
烹調或製作，符合「3少之選」的要求。
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• 切去肥肉 / 皮層
• 撇油
• 麵包走牛油
• 醬另上 / 走汁

• 醬另上 / 走汁
• 避免豉油 / 醬油、薑蓉等
• 減少醃菜
• 減少飲用湯麵中的湯汁

• 醬 / 糖漿另上
• 少甜 / 走甜或選擇熱飲
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是日精選
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• 按照健康飲食金字塔的份量比例進食

• 控制體重要注意熱量攝取、營養均衡、

運動消耗三方面

• 外出用膳時緊守三低一高原則(低油、

低糖、低鹽、高纖)
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