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前言 

 近年來，澳門特區社會經濟發展迅速，居民的收入大幅增加，飲食營養日益

豐富; 另一方面，私家車和手機等移動應用產品的使用日益普及，使居民的生活

日益趨於靜態，熱量消耗減少，造成肥胖、代謝綜合症及其相關的慢性疾病如高

血壓、心腦血管疾病、糖尿病及某些類型的癌症的日益盛行。這些慢性病已成為

影響澳門居民健康和壽命的主要疾病。 

越來越多的科學證據表明，飲食模式與健康相關。例如，有力的證據表明，

健康的飲食習慣可降低與心血管疾病的風險。中度證據表明，健康飲食模式也可

降低 2 型糖尿病、某些類型的癌症（如結直腸癌和絕經後乳腺癌）、超重和肥胖

症的風險降低。新近的證據還表明，飲食模式與一些認知障礙和先天性異常之間

可能存在關係。 

健康飲食的理論五花八門，但並非所有的理論均有科學的依據。為了方便居

民和社會各界遵循世界各地健康飲食較為一致共識，衛生局編寫了《澳門居民每

日飲食指南(2017)》。本指南以實證營養學為原則，參考世界各地飲食指南尤其

是美國健康和人類服務部及農業部編寫的《2015-2020 年美國人飲食指南》和

中國營養協會編寫《中國居民膳食指南(2016)》， 提出針對居民中占大多數以

中式飲食習慣健康飲食建議。本指南主要以預防慢性病的發生，減低慢性病對澳

門居民健康的影響為目的。 

在健康飲食模式與健康結果一系列證據中，充足的蔬菜和水果的攝入量一直

被認為是健康飲食模式的特徵。本指引中除了繼續強調蔬菜和水果應作為健康飲

食的重要組成部分外，還強調攝入各種顏色的蔬菜。不建議以菜汁、果汁代替蔬

菜和水果。 

中式飲食多以穀物和其他碳水化合物為主的食物作為熱量的主要來源。然而，

若攝入的碳水化合物以精製穀物為主，可能做成超重肥胖、血脂異常、心血管疾

病及 2 型糖尿病風險增加。有相當多的證據表明，以全穀物(如糙米、全麥麵包

等)取代精製的穀物，有助於降低超重肥胖、心血管疾病及 2 型糖尿病的風險，

本指引建議飲食中的主食至少三分之一為全穀物。 

有證據表明，飲食中以較健康的液態植物油(富含不飽和脂肪酸)取代不健康

的固態脂肪(如牛油、豬油、棕櫚油、椰子油) (室溫下呈固態)，可降低血脂異常、

心血管疾病、認知障礙的風險。本指引建議在製作和烹調食物時以健康油代替不

健康的固態脂肪，適量食用堅果種子類食物如芝麻、杏仁果、核桃、腰果、開心

果、松子仁、各類瓜子等。即在遵循油脂占總熱量適當比例前提下，以”少脂(固

態脂肪)”代替 ”少油”，包括減少固態脂肪和避免反式脂肪。 

關於蛋白質食物方面，強調應以含食用健康油脂比例高的食品取代含不健康

油脂比例高的食物。例如，以海鮮水產、家禽、大豆製品取代紅肉(如豬、牛、

羊肉)，以瘦豬、牛、羊肉取代肥豬、牛、羊肉。含膽固醇較高的但飽和脂肪低



 

 
 

 

的食物如蛋黃和某些貝殼類食物，可適量食用。過往建議的”少肉”仍然適用，

但賦予新的意義，即少(肥、紅)肉。 

骨骼健康對各年齡的居民都十分重要，本指引仍建議乳製品作為健康飲食的

一部分。成人應以食用脫脂或低脂的乳製品或加鈣大豆製品代替全脂乳製品。 

添加糖被廣泛地用於各種食物特別是飲料及各種零食中。過量攝取添加糖可

能增加超重、肥胖、齲齒、糖尿病、心血管疾病甚至癌症等疾病風險。本指引建

議添加糖的攝取應該要低於總熱量的 5%，以總熱量為二千卡為例，不超過 25

克（5 茶匙）。 

攝取過量的鹽可增加高血壓、胃癌等的風險，參考世界衛生組織建議，本指

引成年人每天應攝取少於 2,000 毫克的鈉，即 5 克的食鹽。 

本建議強調食物的多樣化，經常以不同種類的食物互相替換，以滿足身體對

各種營養素的需要。 

根據本指引，本澳巿民過往簡單易記的健康原則”三少一多”和 ”多菜少

肉”仍然適用，但應賦予新的含義，即以”少鹽、少糖、少油、多纖維”改為”

少鹽、少糖、少脂(固態脂肪)、多纖維”，而在多纖維方面，除了仍推薦多水果、

蔬菜外，特別強調”全穀”的重要性。”多菜少肉”中的”少肉”應指的是”少

肥肉”和”少紅肉”。 

雖然本指引是健康飲食指南，但健康飲食一定要和體力活動量相配合，因此，

本指引亦用了一定的篇幅討論了體力活動的基本要求。 

本指引主要針對的是中式飲食為主，體重正常或偏重的人士。對於特定人群，

如兒童，孕婦，營養不良者或嚴重肥胖的人士，以及不是中式飲食為習慣的人士，

衛生局將另行編制。同時，為了使居民能更好地認識和遵循本指引的建議，衛生

局將根據本指引制作小手冊和圖示。 

 

 

李展潤 

衛生局局長 

2017 年 11 月
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1 均衡飲食好 easy，食物多樣你要知 

1.1 概述 

均衡飲食模式(方框一)為人體提供健康的體重並能預防及減低慢性病的發

生，而食物的多樣性是均衡飲食模式的基本原則。均衡飲食模式能最大程度滿足

人類從嬰幼兒期到老年期甚至是懷孕期的營養需要。均衡飲食中的食物可以分為

六大類，包括穀物雜糧類、蔬菜水果類、黃豆蛋魚禽畜肉類(簡稱豆蛋魚肉類)、

奶類及其製品類、種子堅果及油脂類。除供 6 個月內嬰兒的母乳外，沒有一種食

物能滿足人體對能量和營養素的所有需要，所以食物的多樣性是非常重要的。每

天應攝食不同食物，建議每天平均攝入 12 種以上食物，每週 25 種以上的食物(表

一)。 

 

方框一  均衡飲食模式應包括的內容 

 

均衡飲食模式應包括: 

1. 穀物雜糧類: 包括米、麵包、麵食等穀物；薯類等含澱粉高的根莖類: 還有紅豆、

綠豆等含澱粉高的雜豆類等，該類食物提供的能量，其中至少三分之一應為全穀

食物。 

2. 不同種類及顏色的蔬菜、水果類: 包括紅黃橙色類、深綠色類、藍紫黑色類、淺

綠色和白色類，並盡量避免榨汁食用。 

3. 豆蛋魚禽畜類: 包括黃豆及其製品、蛋、海鮮水產類（如魚、蝦等）、禽類（如

雞、鴨等）、畜類（如牛、豬等）。應較多選用海鮮水產類和禽類，禽畜類應選

擇瘦肉，蛋不必去蛋黃。 

4. 奶類及其制品: 奶、酸奶、芝士等，成人應以脫脂或低脂奶制品代替全脂奶制

品 ，如果不適應牛奶的人可考慮選擇添加鈣的營養豆漿。 

5. 健康油脂類: 包括種子堅果（如腰果、合桃等）和液態植物油（如芥花籽油、橄

欖油等）。 

6. 水 
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方框 二 均衡飲食模式應限制的食物 

 

 

表一 均衡飲食模式應包括的食物種類 

食物類別 平均每天種類數 每週至少種類 

穀物雜糧類 3 

其中至少三分之一為全穀類 

5 

蔬菜類和水果類   

紅黃橙色類 

深綠色類 

藍紫黑色類 

淺綠色和白色類 

其中 1 種 

其中 1 種 

其中 1 種 

其中 1 種 

共 10 種 

黃豆蛋魚禽畜肉類 3 5 

奶類及其製品 1 2 

種子堅果類 a 1 3 

總數 12 25 

均衡飲食模式應該限制 

1. 飽和脂肪及反式脂肪: 飽和脂肪每天限制在 20 克(占總熱量的 10%)以下，反式脂

肪每天不應超過 2g。 

2. 添加糖: 每天攝取不超過 50 克(占總熱量的 10%)，最好控制在 25 克(占總熱量的

5%)以下。 

3. 鹽: 食鹽成人每天不超過 5 克(2000mg 的鈉)。 

4. 酒: 未成年人、孕婦及哺乳婦女不應喝酒; 成人喝酒應限制，男性每天不要超過 2

份酒精當量，女性則不應超過 1 份酒精當量。 
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a 不包括食用油脂類 

 

1.2 如何做到均衡飲食和食物多樣性 

1.2.1 適當比例 

均衡飲食應以穀物雜糧類為主要能量來源，並按比例攝取其他五大類食物，

以供人體利用各種不同的營養素，維持身體的健康。以一個茶餐廳的「碟頭飯」

為例，將餐碟分成三部份: 穀物雜糧類、豆蛋魚禽畜肉類和蔬菜水果類，奶類、

水則放置在碟頭飯的周邊。 

1.2.2 小份量選購 

每種食物「小量」是實現食物多樣性的重要關鍵。選購時可以「分散投資」

的方式選購食物，如選購一斤的蔬菜時，可選擇購買半斤的菜心和半斤的蕃茄，

這樣可以增加食物的種類。另外，華人重視家庭觀念，一家人一起食飯也有利於

食物的多樣性。 

1.2.3 同類食物互換 

食物間的互換也是實現食物多樣性的關鍵。如午餐主食是米飯，那麼當天的

晚餐可以麵食作主食，這樣就能在一段時間中確保攝取多種多樣的食物。又例如，

主食除了飯、麵外，也可以不時以南瓜、蕃薯、雜豆等雜糧替換。以蛋白質為主

的食物方面，魚等水產品、猪、牛、羊肉可與豆腐、雞肉等互換，這樣就可以減

少每天進食食物種類的重覆性，從而達到食物多樣性。 

1.2.4 搭配得宜 

✓ 色彩搭配 

「色、香、味」是中國傳統用以判斷和形容食物的三大範疇，「先色奪人」

正好用來說明食物多樣性的其中一個技巧，豐富的色彩能刺激食欲，又能增加攝

取不同種類的食物，可謂一舉兩得。 
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✓ 粗細混搭 

烹調主食時可以白米與雜豆、糙米或蕃薯等混搭，除了增加口感，更能增加

營養多樣性。 

✓ 葷素互搭 

動物性食物和植物性食物的營養成份各有偏廢，葷素互搭除了能改善菜式的

色、香、味，又能提供各種不同的營養成份。 

除了上述的建議外，大家不妨多思考創造出屬於你自己或家庭的均衡飲食、

食物多樣的菜式，為自己的健康加油！ 
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2 健康體重好輕鬆，食動平衡要尊崇 

2.1 概述 

「均衡飲食」模式是維持健康的重要因素之一，另一個重要因素就是運動(身

體活動量)，運動有助保持健康體重外，還能調節身體代謝和增強體質，降低患

上冠心病、中風、高血壓、2 型糖尿病、乳腺癌、大腸癌和代謝綜合症等風險，

也可以減低憂鬱的發生、跌倒及過早死亡的風險。 

「食物」除了提供人體維持基本功能需要的營養素外，也提供人體活動時所

需的熱量。但如果食量過多或活動不足，過多的熱量就會轉化成脂肪儲存起來，

造成身體過重或肥胖; 反之，如果食量不足或活動過多，就會導致熱量不足而致

體重過輕。一般成人體重應維持在身體質量指數(BMI)的 18.5 至 22.9 之間，體

重過重或過輕都是不健康的表現。 

充足的體力活動不但有助於健康體重的保持，也對維持健康的心肺功能、降

低各種慢性病的風險十分重要。根據世界衛生組織的建議，成年人每週至少進行

累計 150 分鐘中等或 75 分鐘高強度有氧體力活動，及最少進行 2 次或以上的肌

肉力量訓練。每天急步走 6000 步可大致滿足有氧體力活動要求。6 至 17 歲的

青少年及兒童每天至少體力活動 1 小時，包括有氧運動、肌肉力量訓練、柔韌性

運動和強化骨骼的運動。 

方框三  四種的必要運動類型 

 

四種的必要運動類型 

 有氧運動:  如步行、跑步、遊泳、騎單車及各種球類運動等。 

 肌肉力量運動: 如利用啞鈴、水瓶、沙袋、彈力帶、健身器械等進行抗阻力運動。 

 柔韌性運動: 如拉筯、太極拳、瑜珈等伸展運動。 

 強化骨骼的運動: 需負重的運動如舉重、搬重物及跳躍沖擊運動如籃球、網球、跑

步、跳繩等。 
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2.2 日常的應用 

2.2.1 如何判斷自己的健康體重 

一般成人的體重判別可參考下表。對於大多數人而言，BMI 的增加反映體

內脂肪重量的增加，但運動員等

體內肌肉比例較高的人群，健康

體重的 BMI 範圍不一定適用，這

些人群最好諮詢營養師了解你的

體重狀況和飲食如何設計。 

 

表三 根據BMI判定的體重標準 

BMI 世衛標準 

WHO 

某些亞洲地區採

用的標準 

澳門健康調查

2016 的標準 

<18.5 過輕 

18.5-22.9 
正常 

正常 正常 

23.0-24.9 超重 邊緣超重 

25.0-29.9 超重 一級肥胖 超重 

30.0 肥胖 二級肥胖 肥胖 

 

2.2.2 每天吃多少 

可參考附錄中建議，找出你所屬的年齡層和活動量建議的每天所需熱量。 

2.2.3 如何做到食不過量 

✓ 定時定量 

定時進食可避免過度饑餓才吃引起的進食過量。在進食前先把要吃的食物盛

在盤子裡，避免邊吃邊加引起的進食過量。 

✓ 適當搭配 

表二 男女必需體脂和健康體脂比例 

 必需體脂 健康體脂 

男性 3-8% 15%-20% 

女性 12%-14% 25%-30% 
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高纖維、高蛋白的食物飽腹感維持較久，糖和精製澱粉食物較快消化吸收，

飽腹感維持較短，油炸的食物，不但熱量較多，而且因為美味，容易造成進食過

多。蔬菜類食物，單位體積的熱量低，多吃先吃可增加飽腹感又不會增加熱量的

攝取。適當的食物搭配，可減低攝入熱量過多的機會。 

✓ 細嚼慢咽 

進食速度過快，在飽足中樞發出訊號前，就已經不知不覺吃下超過身體所需

量的食物。細嚼慢咽則可避免這種情況發生。 

2.2.4 每天需要的活動量 

人體熱量消耗的途徑主要有三個部分: 第一部分是基礎代謝率，約佔了人體

總熱量消耗的 65~70%; 第二部分是身體活動，約佔總熱量消耗的 15~30%; 第

三部分是食物的熱效應，所佔比例最少(約 10%)。這三者的比例大致已經固定，

所以一般健康的成人從活動消耗的熱量基本為 240 至 360 千卡，每天日常家務

和職業活動等消耗熱量相當於 2000 步(約 80 千卡)，還需要急步走 6000 步左右

(以 1000 步/10 分鐘計算)來達到最低活動量消耗(最好使用計步器以了解自身步

行速度的快慢)。 

2.2.5 身體活動的強度 

中等強度運動是指需要一些用力而仍可以

在活動時輕鬆地講話但無法唱歌的運動，這類活

動會讓人感覺有點累，呼吸及心跳比平常快一些，

也會流一些汗，例如急步行、跳社交舞、做家務

等。高強度運動是指需要更多的用力、心跳更快、

呼吸急促，並且無法一邊活動一邊跟人輕鬆說話

的運動。這類活動會讓身體感覺很累，呼吸及心

跳比平常快很多，也會流很多汗，例如跑步、健

身操、比賽訓練或高體力活動如舉重、搬重物等，

這類運動適合健康成年人及有運動習慣的青少

年。身體活動強度也可以利用運動後自我感覺疲勞程度表四來判別，1-4 相當於

低強度；5-7 相當於中等強度；8-10 相當於高強度，居民應該根據自身的身體

情況選擇適合自己的運動。 

表四 按活動後自我感覺疲勞

來劃分的身體活動強度 

級別 感覺 

0 休息狀態 

1-2 很輕、輕 

3-4 較輕 

5-6 有點累 

7-8 累 

9-10 很累 
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3 穀物雜糧好煮意，營養豐富健康易 

3.1 概述 

亞洲大多數民族均以澱粉為主要成份的食物作為熱量的主要來源，華人常稱

之為主食或糧食。澱粉為主的食物主要包括穀物和薯類。穀物是禾本生植物種子，

全球而言，最常食用的是稻米、小麥，亦包括粟米、小米、大麥、燕麥、薏仁米、

高粱等。蕎麥、藜麥等雖非禾本生植物種子，但食用方法和穀物相似，有時稱為 

“假穀物”。根莖類包括蕃薯、馬鈴薯、芋頭、蓮藕、山藥等。某些豆類及果實

包括紅豆、綠豆、蠶豆、栗子、蓮子、南瓜亦含有豐富的澱粉。稻米、小麥以外

的糧食常稱為雜糧。 

食物中的碳水化合物包括結構較簡單的單糖(葡萄糖、果糖)、雙糖(蔗糖和乳

糖)和結構較複雜的澱粉、膳食纖維素等。碳水化合物都要在腸道中被消化酶分

解轉化成葡萄糖才能為人體吸收利用。葡萄糖是人體細胞活動的主要能量來源。

呈現在血液中的葡萄糖濃度就是所謂的血糖濃度，血糖過高或過低都會影響人體

的健康。進食後如有大量葡萄糖吸收進入血液，人體會增加胰島素的分泌，將葡

萄糖轉變成肝糖原和脂肪儲存在體內，以便隨時供應生理所需。胰島素分泌利用

正常的人可以迅速將升高的血糖轉變成肝糖原和脂肪，使血糖恢復正常。但如攝

入的食物太快消化吸收，容易造成胰島素分泌過多而出現反應性低血糖和飢餓感

而造成進食過多和肥胖，同時身體經常分泌大量胰島素，亦容易引起胰島素抗性

而增加糖尿病等慢性病的風險。對胰島素分泌或利用不正常的人士，消化道吸收

葡萄糖過快則造成血糖上升和波動。因此，對肥胖人士和糖尿病病人而言，避免

食物中碳水化合物過快消化吸收是健康飲食的重要一環。依據進食後血糖上升的

快慢，可將食物分類為高升糖、中升糖以及低升糖等不同程度的指數。 

碳水化合物消化吸收速度和下列因素有關  

碳水化合物構造 葡萄糖、蔗糖和乳糖結構簡單，容易迅速吸收。對澱粉而

言，抗性澱粉消化吸收較慢，糊化澱粉則極易吸收。 

其他食物成份的存在 食物中如油脂、蛋白質、膳食纖維較多，可減慢澱粉

類食物的消化吸收。 
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方框四  影響食物中抗性澱粉比例因素 

 

 “全穀”(whole grain)是脫殼之後沒有進一步精製去掉糠和胚芽的穀粒。

各種糙米（包括普通糙米、黑米、紫米、紅米、綠米等各種顏色的稻米種子）屬

全穀。沒有去掉麩皮的小麥粒、大麥粒、黑麥粒或這些麥粒磨成的粉、切或壓成

的碎片均為全穀。 

現時大多數人日常飲食中的主食，如白米飯，精製麵粉做的白饅頭、白麵包、

白麵條糕點餅乾，白米或白糯米做的米粉、米線、米糕、年糕、粽子、湯圓等，

都是精製穀物食物，其中 70%以上的維生素和礦物質已經損失掉，營養價值很

低，纖維含量非常低。以這些食物作為三餐主食並攝取過量，還容易讓人患上肥

胖、脂肪肝、糖尿病、高血脂、冠心病等現代常見病。相比精制的穀物，經過較

少步驟加工的全穀物對降低 2 型糖尿病、心血管疾病、肥胖和腫瘤等慢性疾病的

發病風險具有重要作用。因此食用精製穀物和加工製品，不如選擇較為健康的加

工精製程度低的全穀物。 

這不僅體現了中國傳統飲食結構中的特色，也能滿足均衡飲食模式中碳水化

合物提供熱量應佔總熱量50-60%的要求，建議主食至少有三分之一來自全穀類

食物。 

 種類: 種子類、豆類中食物中抗性澱粉較高。同是大米，日本圓梗米中低，印度長

梗米中則較高。同是小麥，用硬粒小麥制作的意大利麵食較普通小麥制作的麪包、

麵為高。 

 加工度: 全穀食物中較高，精制的食物則較少。 

 成熟度: 生綠色香蕉中較高、熟透水果中較低。 

 烹煮方法: 烹煮較爛，如粥、糊較為低。 

 冷卻處理: 煮熟的飯等澱粉類食物，在冰箱中冷藏後會增加抗性澱粉，反覆加熱、

冷卻次數越多，抗性澱粉形成量也增加。 
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3.2 日常應用 如何在膳食中增加全穀雜糧 

3.2.1 融入主食菜肴中 

白米加入糙米、燕麥、紅豆等，或加入根莖類如蕃薯等按比例混合來煮成飯; 

全麥麵條取代白麵條等。根莖雜糧如蕃薯、燕麥、馬鈴薯、芋頭等都可以直接作

為主食。 

穀物雜糧類亦可以加入不同的菜式中增加變化如將一些豆類加入切粒狀的

菜式中、將馬鈴薯或芋頭切絲與其他已經切絲的菜式一起使用、或加入肉中燉煮

等，發揮個人創意，增加菜式的豐富性。但須注意的是若使用穀物雜糧類加入菜

式中，應注意與主食的代換，避免攝取過量。 

3.2.2 合理烹調糖水 

傳統的糖水如紅豆沙、綠豆沙、蕃薯糖水、紫米露等，均使用全穀根莖雜糧

類制作，但糖水普遍存在含添加糖(如蔗糖、黑糖等)過多的問題，所以在家中烹

調這些傳統的糖水，應減少加入添加糖，盡量感受糖水中食材的天然味道或使用

一些熱量含量較低的材料如涼粉、大菜糕等。須注意若使用全穀根莖雜糧類烹煮

糖水，應注意與主食的代換，避免攝取過量。 

3.2.3 善用現代烹調工具 

全穀和雜豆入口感覺粗糙，習慣精製飯麵細軟口感的消費者，食用這些食物

時初期會不適應。因此，善用這些烹調工具可以改善口感，例如使用高壓鍋或新

式的電飯煲可以改善口感，使這類食物較為口感柔軟，使用電蒸鍋蒸粟米、雜糧

饅頭、蕃薯也有異曲同工之用。 
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3.2.4 穀物雜糧類間的食物代換 

方框五  穀物雜糧類間的食物代換 

 

穀物雜糧 1份(重量為可食重量) 

=1/4碗糙米飯(熟重50克)、白飯(熟重50克) 

=1/2碗粥(熟重125克) 

=1/2碗切塊馬鈴薯(生重90克)、蕃薯(生重60克)、芋頭(生重60克) 

=1/2碗全麥麵(熟重60克)、米粉(生重20克)、粉絲(生重20克)、通 

 心粉(生重20克) 

=1/3個冷凍饅頭(25克)、1片全麥土司(薄)(10cm×10cm×1cm) 

=1條6cm粟米(生重50克)、5湯匙粟米粒(生重50克) 

=2湯匙豆類(如紅豆、綠豆、花豆等,生重20克)、1又1/2湯匙薏仁   

 (生重20克) 

=6粒栗子(大)(生重20克)、32粒蓮子(乾)(生20克) 

 

註: 使用之標準碗的容量為約280至300毫升，約11.5厘米長、6厘米高 

    使用之標準湯匙的容量為約15毫升 



 

 
 

 

12 

4 蔬果顏色種類多，每天不同營養多 

4.1 概述 

 蔬菜和水果是均衡飲食中重要的一部份，蔬菜一般的水分含量很高，蛋白質

和脂肪含量很少，但維他命、礦物質、膳食纖維和植物化學素含量卻很豐富。蔬

菜的顏色越深綠或深黃，含有的維他命A、C 及礦物質鐵、鈣也較多。膳食纖維

可增加飽足感、幫助排除體內的廢物，維持腸道的健康。水果類的水分含量很高，

蛋白質和脂肪的含量很低，主要的熱量來源為碳水化合物，它們能提供維他命(尤

其是維他命C)、膳食纖維、一定的熱量等，提供的礦物質較少。蔬菜和水果亦含

有許多已知對健康有益的植物化學素，例如花青素、含硫化合物、胡蘿蔔素、茄

紅素、類黃酮素、多醣體等，或有抗發炎、防癌等效果。 

 建議每天最少攝取3至6份不同顏色的蔬菜，最好深色蔬菜佔1/2以上，保證

每天攝取2至4份不同顏色水果。吃例如蘋果、梨、蕃茄、桃子、李子等水果時，

應盡量洗乾淨連果皮一起吃。蔬菜汁和果汁不能代替蔬菜和水果。 

4.2 日常應用 – 如何满足每天的需要量 

4.2.1 天天有水果，餐餐有蔬菜 

不論外出用膳或在家用餐，都要餐餐有蔬菜。外出用膳時除了盡量選擇含蔬

菜的菜式外，也可以另外加點淨蔬菜的菜式，至於在家用膳時可以選擇烹調一些

富含蔬菜的菜式。食用沙律等生食蔬菜的菜式亦不失為多食蔬菜的好方法，但應

注意有些蔬菜不可生吃，及不要使用含飽和脂肪太多的沙津醬。 

在餐與餐之間可選擇一些可生食的蔬菜當作點心，增加攝取蔬菜。水果方面

除了可選擇當作餐與餐之間的點心外，亦可以融入菜式中增加菜式的變化。 

從小養成多吃蔬果習慣，父母應以身作則。 
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4.2.2 聰明挑選五顏六色的蔬果 

✓ 適「時」而食 

新鮮的時令蔬果，其水分含量高、營養豐富、味道清新，食用這些時令蔬果

對人體健康益處多，因為蔬果放置時間過長，不但會失去水分，口感亦會不好，

營養素亦會有較大的變化。 

✓ 多選擇不同顏色和品種食材 

根據蔬果顏色的深淺，大致可分為深色和淺色蔬果，而深色蔬果亦可分成紅

黃橙色類、深綠色類、藍紫黑色類，而淺色蔬果可分為淺綠色和白色類，除了營

養素含量有不同以外，其含的植物化學素亦有不同，建議深色類的蔬菜每天應佔

1/2 以上的蔬菜攝取量，加上蔬菜種類有上千種，就算顏色相同，但品種不同，

其營養價值也不同，因此適度混搭，這樣也是實踐食物多樣性的方法之一。 

4.2.3 適度烹調，保持蔬菜營養 

✓ 先洗後切、滾水下菜、大火快炒 

先洗後切、滾水下菜、大火快炒，可避免水溶性維他命流失破壞過多。但應

注意某些蔬菜如四季豆則必需充分煮熟。 

✓ 煮好即食 

已烹調好的蔬菜應盡快食用，避免反復加熱，因為營養會隨儲存時間延長而

減失。葉菜類儲存時間太久還會因細菌的硝酸鹽還原作用增加亞硝酸鹽的含量，

引起某些癌症風險增加。 

 

4.2.4 水果蔬菜類間的食物代換 
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方框六  水果類食物間代換 

 

✓ 蔬菜類間的食物代換 

 

方框七  蔬菜類間的食物代換 

水果類1份(重量為可食重量) 

=1/4碗沒有添加糖或鹽的果乾(如提子乾、西梅乾) 

=8分碗滿切塊水果(如西瓜、蜜瓜) 

=8分碗滿粒狀水果(如提子、士多啤梨) 

=2個小型水果(如奇異果、布冧) 

=1個中型水果(如蘋果、啤梨) 

=半個大型水果(如西柚、楊桃) 

=1杯沒有添加糖的100%純果汁(如鮮橙汁連果肉) 

註:  使用之標準碗的容量為約280至300毫升，約11.5厘米長、6厘米高 

    使用之標準湯匙的容量為約15毫升 

    使用之標準碟長度約15厘米 

使用之標準杯的容量為約240至260毫升 

蔬菜類1份(重量為可食重量) 

=1碟未熟的蔬菜(生重為100克) 

=1/2碗煮熟的菜(收縮率較高的蔬菜、豆類蔬菜如四季豆、荷蘭豆等) 

=2/3碗煮熟的菜(收縮率較低的蔬菜) 

=1雙手捧起的量(如切絲青瓜、切絲紫椰菜、豆苗等) 

=1杯沒有添加糖的100%純新鮮蔬菜汁(如新鮮蕃茄汁連渣) 
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5 豆蛋魚肉蛋白優，適量搭配少煩憂 

5.1 概述 

 豆、蛋、肉類及水產動物是優質蛋白質的重要來源，其中禽、畜、蛋及水產

動物均屬動物性食物，富含優質蛋白質、脂肪、維他命和礦物質，而黃豆及其製

品亦含優質蛋白質、必需脂肪、維他命E和礦物質，還含有大豆異黃酮、植物固

醇等多種稙物化學素，這類食物在均衡飲食有著重要的地位。 

 黃豆雖含優質蛋白質，但缺乏甲硫胺酸(人體的必需胺基酸之一)，使其蛋白

質的營養價值較動物性食物低，但如果同時與其他植物混合食用，就可以達到互

補的效果，例如黃豆和穀物、黃豆和堅果種子類等一起食用。因素食者通常較少

消費動物性食物，應該特別注意搭配各種植物性蛋白質的食物，以獲得足夠的營

養。 

 水產動物包括各種魚、蝦、蟹、貝、頭足類（如烏賊、章魚）、爬行類(如

龜、鱷)等。這類食物含有豐富的動物性蛋白質，但脂肪含量平均較禽畜肉類低，

且其脂肪酸比例較禽畜肉類為健康(大部份水產海鮮富含omega-3脂肪酸、EPA、

DHA )。可以連骨頭一起食用的魚類含有豐富的鈣質，如小魚乾、白飯魚(銀魚)

等。 

 禽(雞、鴨、鵝、火雞等)和畜(豬、牛、羊等哺乳動物)的肌肉、內臟及其製

品，含有豐富的動物性蛋白質，但畜肉中也含有較多飽和脂肪，對心血管的健康

不利，宜適量選用較瘦的肉。禽類脂肪含量較畜低，其脂肪酸比例也優於畜，所

以選優先選擇禽類。畜類含有多種礦物質，顏色越紅的肉中鐵質含量越多。 

方框八  紅肉和白肉 

 

 蛋類包括各種家禽的蛋，以雞蛋最常見。它含有豐富的品質最佳的蛋白質，

且營養成分比較齊全，營養價值高。蛋中的脂肪、膽固醇集中在蛋黃，但在蛋黃

中含有豐富維他命及礦物質如有豐富的維生素A、維生素B1、B2 和鐵、磷等礦

相對於紅肉(豬、牛、羊、鹿等哺乳動物的肉)，白肉(禽及魚、蝦等水產動

物的肉)，含有較少的飽和脂肪，是較為健康的蛋白質來源。攝取過多的

紅肉除了增加心血管疾病風險外，亦有機會增加患上結腸癌等癌症的風

險。 
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物質。因此蛋類應連蛋黃一起攝取，只要不攝取過量即可。生蛋不易吸收，且容

易有沙門氏菌污染，所以蛋類應煮熟吃。 

 

所以在選擇這類食物時，應該盡量選擇天然的植物性和脂肪含量較低的動物

性食物為主，並避免油炸和過度加工如煙燻、醃制等食物。 

5.2 日常應用 如何控制好適量攝入量 

5.2.1 攝取多樣，食不過量 

每週要攝取不同的豆蛋魚肉類，每天應將這些食物分散在每天的各餐中，避

免集中食用，不要求每天都食各類的豆蛋魚肉，但每天最好不應少於2至３類，

而水產海鮮方面建議每週最少攝取8盎司(約320克、8兩肉)，可按需要循環餐次

攝取各類豆蛋魚肉等均衡攝取這類食物，增加飲食的多樣性，不要只偏食某一類

動植物食物，應按照熱量需要每天攝取相應份數的此類食物(份數詳細可參考附

錄)。 

5.2.2 在宴會聚餐控制肉類攝入 

在宴會聚餐時會不自覺地增加動物性食物的攝入，所以在點餐時應以葷素搭

配，盡量避免選擇含飽和脂肪多的食物如豬頸肉、豬腩、豬元蹄或油炸食物響鈴

等。 

5.2.3 合理烹調 

✓ 水產海鮮類 

可用煮、蒸、炒等方法，因為煮對營養破壞相對較少，但水溶性維他命和礦

物會溶於水中，其湯汁鮮美，不宜丟棄，蒸與水接觸比煮還要少，所以水溶性的

營養損失也相對較少，且使用之調味和油量都比較少，也能保留水產海鮮類的風

味，所以這類食物鼓勵多使用蒸的方法，既美味又營養。 

✓ 禽畜類 

可用炒、炖、蒸、煮、焗等，應多用蒸煮，少用烤炸的方式，因為烤炸的溫

度較高，會使營養素遭受破壞，如果方法掌握不當，容易產生一些致癌化合物污
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染食物，影響人體健康，加上蒸煮等方法使用油的方式較少，可較好控制熱量的

平衡。 

✓ 既要喝湯，更要吃肉 

不少人有只喝湯不食「湯渣」的習慣，其實不論是「滾湯」還是「老火湯」，

湯裏材料仍含有一定的營養素，例如肉類的蛋白質，如果只喝湯不吃肉並不能使

食物中的營養得到充分利用，造成食物的浪費，實際上，肉的營養價值比湯中的

高得多。為了健康著想和食材的營養含量，建議應用「滾湯」代替「老火湯」，

因為老火湯含較高的嘌呤，加上食材經長時間的熬煮，很多對熱不穩定的營養如

水溶維他命會流失，所以應減少烹調老火湯。 

5.2.4 少量食用動物內臟 

內臟食物含豐富的脂溶性維他命、水溶性維他命和鐵、硒、鋅等礦物質，適

量攝取可彌補日常膳食的不足，雖然內臟食物亦含大量的飽和脂肪、膽固醇等，

因此，建議健康的成人可適量攝取一些，每月可進食 2 至 3 次，每次約 25 克(約

半兩)左右，患有慢性病的人應限制攝取。 

5.2.5 少吃煙燻和醃制肉類 

煙燻和醃制食物是自古以來保存食物的方法，在制作過程中也賦予食物特殊

的風味，但這些食物通常含較多的鹽或糖，某些加工食物還用上硝酸鹽防止食物

腐敗，如火腿、香腸、煙肉等已被列為 1 級致癌物，每天攝取超過 50 克會增加

患上大腸癌的風險，而煙燻和醃制過程中，易遭受多環芳烴類、甲醛等多種有害

物質的污染，所以煙燻和醃制食物也是少吃為妙。 

5.2.6 豆蛋魚肉類間的食物代換 



 

 
 

 

18 

方框九  豆蛋魚肉類間的食物代換 

 

 

 

豆蛋魚肉類1份(以可食用生重計算) 

=1隻雞蛋(55克) 

=1兩大部份肉類如(雞胸肉、瘦豬肉、瘦牛肉、雞腿肉、豬扒、雞翼、魚肉、蝦、魷魚) 

=20克黃豆、20克黑豆、50克毛豆 

=1杯豆漿(240毫升) 

=半塊街市豆腐(2格80克)、半盒超市豆腐(140克)、15克腐竹 

=5湯匙白飯魚、3湯匙蠔仔、60克蜆肉 

=10克小魚干、10克蝦米、20克蠔干 

=25克豬腰(半兩)、40克豬肝(1兩) 

註:  使用之標準杯的容量約為240至260毫升 

    1兩肉約1隻麻將或1個乒乓球大小 

使用之標準湯匙的容量約為15毫升 
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6 奶類製品鈣質高，骨質健康維持好 

6.1 概述 

牛、羊的奶及其製品富含鈣質、蛋白質、碳水化合物、脂肪、維他命、礦物

質等，有利於兒童及青少年的生長發育，促進骨骼的強壯，加上本澳婦女普遍攝

取鈣質不足，所以奶類及其製品是均衡飲食中的重要一環。 

 奶類食物為哺乳動物的乳汁及其製品，包括全脂奶、低脂奶、脫脂奶、酸奶、

芝士、淡奶、煉奶、雪糕等。由於奶類食品中所含脂肪為飽和脂肪，為避免攝取

飽和脂肪過多，成人宜選用低脂或脫脂奶類及奶製品。 

酸奶（Yogurt）又稱乳酪(注意乳酪在有些地方指芝士)，奶經乳酸菌發酵而

制成。乳酸菌將乳糖轉換為乳酸，乳酸使原本乳中的蛋白質凝固。為避免味道過

酸，製作時常加入較多的添加糖，對健康不利。選購時應注意營養標籤，選擇沒

有添加糖的原味乳酪。 

芝士，是奶加入凝乳酵素，做成其中的酪蛋白凝結，再將固體分離、壓製為

芝士。 

淡奶是奶經蒸餾濃縮製成的乳製品，水分比鮮奶少一半。 

煉奶是混入砂糖或糖漿的濃縮牛奶。雪糕的製作除了使用奶外，還需要大量

的添加糖，某些做法還需要使用牛油。所以煉奶、雪糕雖然為奶製品，但對健康

較不利，不建議用雪糕取代奶、乳酪、芝士作為均衡飲食的一環。 

 

方框十  奶精、植脂淡奶、植脂末、咖啡伴侣 

 

6.2 日常應用 如何達到每天奶類製品需要量 

✓ 習慣攝取奶類製品 

奶精，又稱植脂淡奶、植脂末、咖啡伴侣等，是一種用來添加於咖啡、紅茶裡或者淋於果

凍、茶凍、龜苓膏上，用來增加食物風味以及滑順口感的產品。奶精通常為白色液態或粉

狀。奶精的主要成分是氫化植物油(一種反式脂肪)、玉米糖漿、酪蛋白、香料、食用色素

等，並非對健康有益的產品。 
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只要把日常的飲食中加入奶類製品即可達到建議攝取份數，如早餐一杯牛奶

(240 毫升)，另外早餐的食物含一片芝士或下午茶食一杯乳酪就已經達到目標，

所以民眾可按自己均衡飲食模式加入奶類製品在不同餐次中以增加鈣的吸收，最

好從小養成食用奶類及其製品，以增加骨質顛峰期的骨量。 

✓ 乳糖不耐症的應對措施 

乳糖不耐症的症狀因人而異，會因乳糖食用的量、過去食用含乳糖成分的食

物的情形、以及同時和乳糖一起食用的食物種類不同而有所差異，其症狀包括在

食用大量乳糖後產生脹氣、放屁、或腹瀉。而乳糖的吸收不良可能是造成鈣質缺

乏的一個危險因子，並不是因為無法吸收鈣質，而是因為乳糖耐受不良的症狀而

避免乳製品的使用，造成鈣質缺乏。可以選擇以少量多次的方式攝取奶類製品，

如每次只喝 1/3 杯奶並分開 4 至 5 次喝，或是和其他食物(如穀物食物)一起進食

時喝牛奶可以幫助減少乳糖不耐的症狀。此外，規律食用含乳糖的食物(如每天

喝牛奶持續 2 至 3 星期）也可幫助身體適應乳糖而減少乳糖不耐受的症狀。若

果上述情況沒有太大改善，也可以食用含乳糖較少量的奶類製品如芝士、乳酪、

或無乳糖的牛奶奶粉，但如果對牛奶蛋白過敏的人，則應避免食用奶類製品，並

選擇其他含鈣量較高的食物取代，有需要時可向你的醫生或營養師諮詢是否應該

服用鈣片。 

✓ 奶類及其製品間的食物代換 

方框十一  奶類及其製品間的食物代換 

奶類1份 

=1杯低脂奶或脫脂奶(240毫升)  

=2片低脂芝士或脫脂芝士 

=1杯低脂乳酪或脫脂乳酪 

註: 使用之標準杯的容量約為240至260毫升 
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7 減鹽控糖限酒精，識選油脂你至醒 

7.1 概述 

✓ 食鹽 

食鹽素有百味之王的稱號，它是必需營養素鈉的重要來源。鹽是食物烹調的

調味料也是加工食物的防腐劑，許多日常的食品製造也少不了鹽，如芝士、醃肉、

泡菜、麵包等。我們飲食中鈉大部分來自鹽(氯化鈉)，它含有 40%的鈉和 60%

的氯，即一茶匙的鹽(5 克)提供 2000 毫克的鈉。除牛奶含量較高(每杯約 120 毫

克)，大部份天然的食物所含鈉不高，故大部份的鈉都是來自加工的食物或烹調

上的使用。攝取過量的鹽可增加高血壓、胃癌等的風險，加上人體幾乎食多少鈉

就會吸收多少，因此，世界衛生組織建議，成年人每天應攝取少於 2,000 毫克的

鈉，即 5 克的食鹽。 

✓ 食糖 

食糖(添加糖/精緻糖)為各種不同形態含有甜味的純能量食物，如糖漿、白砂

糖、蔗糖、冰糖、黑糖、方糖、蜂蜜等，它們都是碳水化合物(醣類)中的一員，

天然食物中一般只含天然的糖份，為人體主要能量來源，除了加工或調味的需要

才會使用添加糖，所以添加糖通常存在於加工的食物、甜品、含糖飲料等，例如

蛋糕、汽水、手搖茶、零食、雪糕、朱古力等。攝取過多的添加糖會增加熱量的

吸收，導致超重肥胖的風險增加，亦會增加齲齒的風險，此外，因為碳水化合物

也可以在體內轉化成脂肪，過量攝取也會導致脂肪肝的形成。美國人飲食指南建

議添加糖應低於總熱量的 10%，以總熱量為二千卡路里為例，每天不攝取超過

50 克添加糖，即 10 茶匙，而世界衛生組織則認為最好應該要低於總熱量的 5%，

以總熱量二千卡路里為例，亦即不超過 25 克（5 茶匙），以降低超重、肥胖、

齲齒、糖尿病、心血管疾病甚至癌症等疾病風險。 

✓ 酒 

酒的主要成份為乙醇(酒精)，每克的酒精能提供 7 千卡的熱量，與脂肪提供

的能量相若。世界衞生組織將酒精列為致癌物質，飲用酒精飲品能增加口腔癌、

喉癌、食道癌、肝癌、大腸癌及女性乳癌等癌症。基於它對人體的致癌影響，故

此不存在無害使用酒精的限量。酒精對心臟健康所起的保護作用仍存在很多爭議。

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%96%E7%95%8C%E8%A1%9B%E7%94%9F%E7%B5%84%E7%B9%94
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%85%AC%E5%85%8B
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8C%B6%E5%8C%99
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%B3%96%E5%B0%BF%E7%97%85
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%BF%83%E8%A1%80%E7%AE%A1%E7%96%BE%E7%97%85
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事實上，要保護心臟健康，有很多簡單無害的方法，例如均衡飲食，多做體力活

動和不吸煙。酒精更不是均衡飲食所必需的，建議無論因為甚麼的原因，也不要

飲酒過量，除了影響健康，也會容易使身體攝取過多熱量，建議成年的男性每天

不超過兩份的酒精單位，成年的女性每天不超過一份的酒精單位。 

✓ 油脂 

天然食物中的油脂根據其脂肪酸的種類可分為飽和脂肪和不飽和脂肪，攝取

較多飽和脂肪，會增加血脂異常、動脈粥樣硬化、冠心病、腦中風和失智症的風

險。攝取適量不飽和脂肪，則會減少血脂異常、動脈粥樣硬化、冠心病、腦中風

和失智症的風險。反式脂肪是一種特殊的不飽和脂肪，主要由人工合成，天然食

物中含量很少。人工合成的反式脂肪對血脂和心腦血管的不良影響力比飽和脂肪

更甚。反芻動物(牛、羊等)的肉、脂肪、奶類及其製品中含天然存在少量的反式

脂肪不會增加心血管疾病的風險。 

一般來說，每一種天然油脂都存在不同比例的飽和脂肪和不飽和脂肪，含飽

和脂肪酸較高的哺乳動物油如豬油、牛油及熱帶植物油如椰子油、棕櫚油等，在

室溫下為固體，可稱為“脂肪”。大部分植物油如花生油、大豆油、亞麻籽油、

芝麻油等，含較多不飽和脂肪，在室溫下為液體，可稱為“油”。  

不飽和脂肪含量較高的植物油是人體必需脂肪酸、維他命 E 的主要來源，且

對減少心腦血管疾病有好處，是健康飲食的組成部分，但每克油脂能提供9千卡，

較每克碳水化合物和蛋白質所能提供的熱量 4 千卡為高，故只宜適量食用。建議

所有油脂攝取量的佔總熱量的 20-30%。飽和脂肪雖然為人體必需脂肪酸，但由

於其對健康的不良影響，飽和脂肪酸應限制在攝取的總熱量的 10%以下。 

反式脂肪最主要的來源是部份氫化植物油。由於能增添食品酥脆口感、易於

長期保存等優點，部分氫化植物油被大量運用於市售包裝食品、烘焙產品、餐廳

的煎炸食品以及某些甜品、飲品、人造牛油、咖啡伴侶、植脂末和奶精等產品中。

由於其危害性，一些國家和地區已經禁止在食品中使用部分氫化植物油。世界衛

生組織建議反式脂肪酸的攝取應低於總熱量的 1%。為減少反式脂肪的攝取，購

買預包裝食物時應留意營養標籤中有沒有反式脂肪，在外飲食時應避免油炸的食

物及某些可能含有較多反式脂肪的甜品、飲品、人造牛油。烹調食物時應減少長

時間高溫油炸的方式。 

完全氫化後，植物油中的不飽和脂肪成為飽和脂肪，所含反式脂肪反而不多，

卻含有大量的飽和脂肪。 

 

http://www.change4health.gov.hk/tc/healthy_diet/index.html
http://www.change4health.gov.hk/tc/physical_activity/index.html
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因為血液中的膽固醇大多是人體自行合成，只有 20%至 30%來自食物。若

吃下的膽固醇量高，人體自行合成量會減少，以保持體內膽固醇濃度的穩定，因

此的《2015-2020 年美國人飲食指南》取消了膽固醇的攝取上限。不過因為大

多數高膽固醇的食物，都含有較高的飽和脂肪，因此取消膽固醇攝取上限不意味

取消飽和脂肪攝取的上限。另一方面，每個人代謝膽固醇能力不同，若代謝膽固

醇的能力較弱或合成膽固醇量多，吃過量還是會升高血膽固醇濃度，有血脂異常

或糖尿病的人士應徵詢醫生意見。 

值得注意的是和蛋類一樣，某些水產海鮮類含豐富的膽固醇，一般健康成人

只要適量攝取，依照均衡飲食及飲食多樣性的原則，對健康的影響問題不大，加

上水產海鮮類脂肪酸比例較禽畜肉類健康，適量攝取對心血管有一定的好處，但

患有慢性病之人士如心血管疾病的人士則應注意含高膽固醇的水產海鮮及其他

食物的攝取。 

✓ 水 

水是飲食中重要組成部分，建議健康成人每天飲用 8 杯水或茶水。 

7.2 日常應用  

7.2.1 培養清淡口味，逐步量化用鹽用糖用油： 

人的味覺是逐漸養成的，需要不斷強化健康觀念，改變烹調方式和飲食習慣，

以計量方式(定量鹽匙、糖匙、帶刻度油壺)減少食鹽、食糖、飽和脂肪、適量使

用烹調用油等，按照建議食鹽每天不攝取超過 5 克、食糖每天不攝取超過總熱量

10%(最好少於 5%)、烹調油按熱量需要控制在適量範圍內的目標逐漸實行，並

重點培養兒童的清淡飲食。外出用膳時選擇少鹽、少糖、少飽和脂肪和油炸食物

及主動告訴店家減少鹽、糖、油的使用。 

7.2.2 如何做到食鹽減量 

✓ 選用新鮮食材，妙用替代方法 

烹調時應盡量保留食材的天然味道，減少加入過多的食鹽等調味料來增加食

物的味道，也可通過不同味道的調節來減少對咸味的依賴，如烹調時放少許醋或

檸檬汁，提高菜式的鮮香味，有助適應少鹽食物，或使用有特殊香氣的香料如花
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椒、八角、辣椒、蔥、薑、蒜、香草等天然調味料代替鹽或含鹽量高的調味醬來

調味。 

✓ 合理烹調，適量食材 

烹調食物時等到快要完成時再加入適量的鹽，能夠在保持同樣咸味下減少食

鹽使用，對於燉、煮等的菜式，因為湯水較多，更要減少食鹽用量，可多採用蒸、

煮、灼、涼拌等烹調方式，享受食物天然的味道，不是每道菜都需要添加鹽。烹

調有時會加入糖，這樣會掩蓋咸味，所以應該用鹽匙加入適量的鹽，並不能只單

夠味覺判斷。某些加工食物含較高的鈉，加入菜式時應用水沖洗或浸泡，減少鹽

含量。肉類烹調時用鹽量較多，所以按個人需要攝取適量的肉類也能減少鹽的吸

收。 

✓ 注意隱性鈉，少食高鹽食物 

一些加工的食物雖然食起來沒有咸味，但在加工過程中都添加了食鹽，如麵

包、麵、餅乾等。某些醃制食物和預包裝食物也屬於高鹽食物。為了控制食鹽的

攝取，應減少食用高鹽的食物如罐頭食物、零食、醬類、醃製食物、即食麵等，

購買包裝食物時應注意這些食物的營養標籤，了解食物的重量和每份或每 100

克的含鹽(鈉)量後才決定購買。 

7.2.3 如何控制添加食糖量 

✓ 少喝含糖飲品 

含糖飲品雖然含糖量在一定範圍內，但由於飲用量大，因此很容易在不知不

覺中超過佔總熱量 10%的糖限量，並且含糖飲品不是均衡飲食中的部分，很多

人喜歡飲含糖飲品，其中一個原因是因為水沒有味道，飲品中的味或其他味道能

夠刺激味覺，增加愉悅感，並養成習慣，特別是兒童喜歡用飲品解渴，容易做成

熱量攝取過多。減少消費含糖飲品的辦法是逐步減少添加糖的量，如買手搖茶時

應主動向店員說明飲料只加半糖或微糖，可以的話「無糖」為佳；在飲咖啡或奶

茶時添加原本份量一半的糖，最好不要使用添加糖；用其他飲品代替，如無添加

糖的茶等，飲罐裝、包裝、樽裝等預包裝飲料時應注意營養標籤，了解飲品的含

糖量，聰明選擇低糖的產品，當然，應多選擇水為佳。 
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✓ 適量調味 

添加糖也是調味料的其中一種，應使用糖匙，注意使用份量，也可以使用其

他食材代替添加糖的使用如水果等含甜味較重的食材，既可以增加食物多樣性，

又可以減少添加糖的使用。 

7.3 如何限制酒精 

7.3.1 精明飲酒 

某些場合如婚宴、節日等聚會上飲酒是在所難免，不但能體現熱情與親密關

係，更能烘托氣氛，但飲酒不應一飲而盡或酗酒、勸酒等，應適量而止，善意地

告訴對方只想飲少量，小酌怡情，大飲傷身，因為每個人對酒精的耐受性各有差

異，過度飲酒會對身體產生很大的損害，有可能導致急性酒精中毒，長期過度飲

酒更會做成酒精性脂肪肝，嚴重還會造成酒精性肝硬化等，所以成年的男性每天

不超過兩份的酒精單位，成年的女性每天不超過一份的酒精單位(表 7.1) 

 

表五 和 1 份酒精單位相當的酒量 

酒精含量為 5%的啤酒 250毫升(細罐裝) 

酒精含量為 12%的葡萄酒 約100毫升 

酒精含量為 40%的烈酒 約30毫升 

7.3.2 不宜飲酒的人群 

✓ 計劃懷孕、孕婦及哺乳女性 

應避免飲酒，因為酒精會對胎兒腦發育具有不良的影響。計劃懷孕及正在懷

孕的婦女，即使按建議飲用不超過一份酒精單位的酒精飲品，也有可能影響胎兒

發育，有酗酒習慣更會導致胎兒畸形。酒精可以通過乳汁給嬰兒攝取，進而影響

嬰兒的健康，如注意力不集中、記憶障礙等。所以計劃懷孕、孕婦及哺乳女性應

該禁酒。 
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✓ 兒童及青少年不應飲酒 

因為他們處於生長發育階段，身體各器官功能還不完善，此時飲酒對身體的

損害甚為嚴重，即使少量飲酒，也會影響其注意力、記憶力、學習能力下降，思

維變得遲緩，加上他們對酒精的降解能力較低，飲酒輕則頭痛，重則會造成昏迷

甚至死亡。 

✓ 其他特殊人群 

如要駕駛人士、操縱機器人士、需要高集中力的人士等或患有某些疾病的人

群如肝臟疾病、胰腺炎、高血脂症等，應避免飲酒。 

7.3.3 如何做到適量使用烹調油及正確食用油脂 

✓ 以健康油取代不健康的脂 

盡可能在制作和烹調食物時使用在常温下呈液態的植物油取代動物脂肪和

熱帶植物油，避免食用或使用含反式脂肪較多的油脂或食物。 

每種液態植物油各有不同的優缺點，脂肪酸的比例亦各有不同，挑選時必須

依烹調手法而有所不同，所以，建議每個家庭的廚房以含單元不飽和脂肪酸較多

的橄欖油、芥花籽油、油菜籽油、花生油等植物油為主，並至少有 2 至 3 種不

同的植物油交替使用。 

✓ 辨識含大量飽和脂肪和反式脂肪的食物 

以下食物均含大量飽和脂肪，應減少進食: 動物的皮如豬皮，含白色脂肪如

豬腩肉、豬頸肉、煙肉、豬小腸、豬大腸、肥羊肉等，含均勻分散的脂肪如牛腩、

火腿等; 加工肉製品如臘腸、香腸、午餐肉等。 

減少食用雪糕及由牛油、忌廉制作的各類中西式甜品、糕點。 

✓ 定量用油，控制總量並減少油炸 

為避免油脂攝取過多而影響健康，除均衡的飲食中攝取豆蛋魚肉類時不可避

免同時攝取脂肪外，添加的烹調油應該適量使用(可參考附錄建議的份數)。 

將烹調油倒入量具內或使用量匙，烹煮食物時使用前述工具定量加入烹調油，

逐步養成習慣，培養成自覺行為，適量使用烹調油(可參考附錄建議使用的油

量)。 
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油炸食物口感好、味道佳，對於食用者來說誘惑很大，油炸食物為高脂肪高

熱量的食物，容易做成熱量攝取過多，同時油經長時間的高熱處理，容易生成反

式脂肪及使油脂酸敗，對人體造成危害所以應減少食用油炸食物或此烹調方式。

選擇合理的烹調方法如蒸、煮、燉、鹵、燜、涼拌、汆等，都可減少這些風險。 

利用植物油或動物油做成的加工品如蛋黃醬、沙律醬等也是油脂類食物，使

用時應該注意代換量。 

✓ 適量食用堅果種子類 

堅果種子類含較多的多元不飽脂肪酸、維他命 E、礦物質等營養素，適量的

堅果種子類有助預防心血管疾病。但這類食物也屬於高脂高熱量食物，和其他有

益的食物一樣，應注意避免攝取過量。堅果種子可作為零食、烹調等方面使用，

常見的堅果種子包括腰果、瓜子、核桃等，建議每天攝取這類食物 1 份，若加入

菜式使用時，則應減少烹調油的使用，這時可選擇一些使用烹調油較少的方法如

涼拌、燉等，如果與全穀混合食用時，菜式也需要選擇較少烹調油的煮法。 

 

7.3.4 如何做到每天飲用 8 杯水 

飲水的方式應以少量多次、並分配在一天的任何時間，每次 1 杯(約 240 毫

升)，成人可用茶水、咖啡替代一部分水。運動時由於體內水分加速流失，所以

運動期間及運動後要補充足夠的水分。 
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8 附錄－使用飲食指南相關表格 

8.1 查看自己的活動情況 

 

表六 每日活動量評估表 

日常活動強度 日常活動時間 日常內容說明 日常生活內 

容例子 

久坐生活 基本沒有做中

等強度以上運

動。 

大部份時間都在坐著讀書、做功課、談話或

工作等，有部份時間會睇電視、睇/玩電腦、

玩遊戲機或欣賞音樂等，有部份時間會站著

如乘車或接待客人等，並有約一小時步行、

購物等身體活動程度為正常速度和熱量消

耗較少的活動。 

沒有運動習

慣的上班族

等 

 

低 有做中等強度

運動但累計每

週運動時間少

於150分鐘或

高強度運動少

於75分鐘。 

大部份時間在坐著讀書、做功課、談話或工

作等，有部份時間會站著，例如乘車或接待

客人或做家事等。另外會有約二小時的時間

因工作等的原因，需要步行，並每週有一至

兩天持續做30分鐘左右的中等強度運動或

持續15分鐘左右的高強度運動。 

站著的銷售

人員、保

安、偶然運

動的家庭主

婦等 

中 有做中等強度

運動且累計每

週運動時間在

150至300分鐘

之間或高強度

運動在75至

150分鐘之間 

日常活動強度與低者大致相同，合併每週約

有五天持續做30分鐘至60分鐘的中等強度

運動或持續15分鐘至30分鐘的高強度運

動。 

業餘運動

員、有固定

運動習慣之

人士等 

高 有做中等強度

運動且累計每

週運動時間多

於300分鐘 

從事重物搬運、道路或室內工程等站立姿勢

且活動強度較強的工作，合併每日有1小時

的運動訓練激烈的肌肉運動如打網球等活

動程度較快或激烈、熱量消耗多的運動。或

與低者的日常活動強度相同，並合併每天至

少持續做40分鐘至60分鐘以上中等強度運

或每週至少有五天上進行高強度運動持續

30分鐘以上。 

運動員、需

大量體力勞

動的工人等 

 



 

 
 

 

29 

8.2 查看自己的熱量需要 

表七 每日熱量需要* 

性

別 

年齡 不同活動度所需熱量 身高 

(厘米) 

體重 

(公斤) 久坐生活 輕 中 高 

男 19-30 1800 2100 2350 2650 168 62 

31-50 1800 2050 2300 2600 168 62 

51-70 1750 2000 2300 2550 168 62 

71+ 1700 1950 2250  167.5 61.5 

女 19-30 1500 1700 2000 2200 159 55 

31-50 1400 1650 1900 2100 156 53 

51-70 1400 1600 1850 2050 156 53 

71+ 1400 1600 1800  156 53 

*以澳門健康調查2016體檢資料，利用50th 百分位身高分別計算身體質量指數ＢＭＩ＝22時的

體重，再依照不同活動強度計算熱量需要。熱量公式參考台灣衛沛文多變項迴歸公式(2004) 

 

每天膳食比例規劃 

三大營養素佔總熱量比例範圍為 

蛋白質10-20%、脂肪20-30%、碳水化合物50-60%。 

8.3 查看自己六大類食物建議份數 

 

表八 六大類食物建議份數 

 總熱量消耗(千卡) 

1400 1600 1800 2000 2200 2400 2600 

穀物雜糧類(加工程度

低) (碗) 

穀物雜糧類(其他) (碗) 

1 

1 

1.5 

1 

2 

1 

2 

1 

2 

1.5 

2.5 

1.5 

2.5 

1.5 

黃豆蛋魚禽畜肉類(兩) 4 5 5 6 6 6 7 

低脂奶類及其製品(杯) 1 1 1 1 1 1 1 

蔬菜類(碗) 1.5 1.5 1.5 2 2 2.5 3 

水果類(碗) 2 2 2 3 3 4 5 

油脂類(份) 3 3 4 5 6 6 7 

種子堅果類(份) 1 1 1 1 1 1 1 
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8.4 身體活動強度代謝當量商參考 

代謝當量商（Metabolic Equivalent of Task, MET） 

 

中等強度活動 MET 高強度體力活動 MET 

急步行(6 公里/小時) 

水中有氧操 

騎單車(一般速度 10 公里/小時) 

太極拳 

跳舞(慢) 

瑜珈 

園藝 

網球(雙打) 

乒乓球 

保齡球 

羽毛球(非競賽基礎練習練習) 

排球(非競賽基礎練習練習) 

籃球(非競賽基礎練習練習) 

做一般家務(買菜、抱小孩、拖地、抹窗、

吸塵、大掃除) 

行山 

溜冰(16 公里/時) 

劃獨木舟 

5.5 

5.5 

4 

4.2 

3 

3 

4.2 

6 

4.2 

3.6 

5.1 

3.6 

6 

3.3 

 

5.3 

5.9 

3.4 

緩步跑（約 8 公里/小時） 

跑步(12 公里/時) 

跑步(16 公里/時)) 

騎單車（約 20 公里/小時） 

騎單車（約 30 公里/小時） 

有氧舞蹈 

做粗重的家務（搬運 大型物件及

裝修等） 

網球(單打) 

羽毛球(專項培訓或競賽) 

排球(專項培訓或競賽) 

籃球(專項培訓或競賽) 

壁球(非競賽基礎練習練習) 

壁球(專項培訓或競賽) 

足球(專項培訓或競賽) 

跳繩(慢) 

跳繩(快) 

拳擊 

劃船比賽 

爬岩(35 公尺/時) 

 8.2 

12.7 

16.8 

 8.4 

12.6 

 7.3 

 6 

 

 8 

 7 

 6 

 8 

 7.3 

12 

 7.7 

 8.4 

12.6 

11.4 

12.4 

 7 

 

運動消耗=MET X 體重(kg)X 時間 
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