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1972年至2012年 
男性及女性出生時平均預期壽命  

 



慢性疾病 

糖尿病 
高血壓 

肥胖 

骨質疏鬆症 
高膽固醇 

痛風症 中風 

心臟病 



健康指標評估 



代謝綜合症 
危險因素 範圍 
中央肥胖 腰圍 

男 > 90 厘米 (>36吋) 

女 > 80 厘米 (>32吋) 

甘油三脂 > 1.7 

高密度脂蛋白膽固醇 

男 < 1.04 

女 < 1.3 

血壓 > 130/>85 

空腹血糖 > 6.1 



• 飽和脂肪 

• 氫化油脂及反式脂肪 

• 膽固醇 

• 鈉質 

• 糖份 



脂肪知“慌” 



飽和脂肪  Saturated Fat (I) 

剋星 I - 壞脂肪 

豬油 

雞油 

牛油 

棕櫚油 



飽和脂肪 Saturated Fat (II) 

• 隱藏脂肪 (Hidden Fat)      

– 五穀類: 炒飯/粉/麵、即食麵、伊麵、菠蘿飽、雞尾飽、芝士餅

、夾心餅、威化餅、蛋糕等 

– 肉類: 排骨、雞翼、雞腳、香腸、午餐肉、臘腸、臘肉等 

– 奶類: 全脂奶/芝士、花奶、煉奶、雪糕、忌廉等 

– 湯類: 骨湯、雞腳湯、忌廉湯等 

– 醬料: 沙律醬、 咖哩醬等 



剋星 II - 氫化油脂及反式脂肪 

 
• 硬植物牛油、起酥油 

• 油炸食物如炸魚、炸雞、薯條 

• 烘焙食物如高脂餅乾、曲奇餅、酥皮餅

食、蛋糕 



「脂肪」龍虎金榜 

食物 茶匙油 

乾燒伊麵 (1碟) 30 

乾炒牛河 (1碟) 28 

油炸鬼 (1條) 8 

西多士 (1片) 8 

牛油菠蘿包 (1個) 4 

餐蛋即食麵 (1碗) 8 

火腿通粉 (1碗) 1 

椰子汁 (1杯) 6 

食物 茶匙油 

魚柳飽 (1個) 4.5 

香腸 (2條) 7 

全脂奶 (1杯) 2.5 

低脂奶 (1杯) 0.5 

花生 (10粒) 1 

焗薯 (1個) 0 

香蕉 (1條) 0 



   100克 豬腦 /牛腦  = 2000 - 2500亳克 
    
   100克 腎            = 600 - 800亳克 
 
   100克 肝            = 500 - 600亳克 

剋星 III - 膽固醇 

•膽固醇攝取量每日少於300亳克 
內臟 

瘦肉 

100克 瘦牛肉    = 70 – 80亳克 
 
100克 瘦豬肉    = 70 – 80亳克 
 
100克 雞胸肉    = 60 – 70亳克 



海鮮 
100克 魷魚/墨魚 = 400 – 500亳克 
 
100克 魚  = 40 – 60亳克 
 
100克 海參  = 0亳克 

1 隻雞蛋  = ~ 300亳克 
 
1 隻蛋白  = 0亳克 
 
1 隻鵪鶉蛋  = 60亳克 

蛋類 



蔬果類 

所有蔬果類  

              = 0 



剋星 IV – 鈉(鹽) 

• 醃製加工食物: 火腿、香腸、午餐

肉、臘腸、臘肉、鹹魚、鹹蛋、罐

頭製品及醃菜等 

• 高鈉(鹽)醬料或調味料: 鹽、味精、

生抽、老抽、茄汁、豆豉、腐乳等 



風起鹽湧  

五穀類 含鈉量(亳克) 

白飯/粉/麵 3-10 

全麥麵包1片 11-175 

即食麵1個連調
味料包 

1800-1900 

肉魚類 含鈉量(亳克) 

熟紅肉/魚/雞肉
3安士 

30-90 

火腿3片 1300 

蔬果類 含鈉量(亳克) 

水果1個 0.5 

蔬菜1碗 30 

罐頭粟米半罐 260 

醃蘿蔔2湯匙  852 

建議每日攝取量不
多於2000亳克 



剋星 V - 糖份 
 

汽水1罐 甜筒1個 軟糖10粒 朱古力1條 

4 8 4 3 

龍虎榜- 多少茶匙糖？ 





不飽和脂肪 

奧米加三脂肪酸 

纖維素 

抗氧化劑 

異黃酮素 

葉酸  



魚油 
橄欖油 

芥花籽油 粟米油 

花生油 

好脂肪 
單元/多元不飽和脂肪 

mono/polyunsatuated fat 

果仁 



奧米加三脂肪酸 (Omega 3 fatty acid) 

• 深海魚: 如三文魚、吞拿魚、沙甸魚 

• 桂花、鯪魚、鱸魚 

• 芥花籽油、黃豆油、亞麻籽油 

• 豆類及黃豆製品(如豆奶、豆腐、焗豆) 



纖維素(Dietary Fibre) 

高纖早餐穀物 

燕麥片 

全麥麵包 

乾豆 

蔬果 



抗氧化物 Anti-oxidant 

• 維他命C食物 

橙、西柚、奇異果、士多啤梨 

菠菜、西蘭花 

 維他命E食物 

全麥食品 

深綠色蔬菜 

蕃茄 

牛油果 

硬殼果(核桃、橄欖) 
 胡蘿蔔素  
 
橙、 木瓜、芒果、南瓜 
 



異黃酮素 Isoflavones 

• FDA 美國食品及藥物管理局建議 

– 每日攝取25克大豆蛋白質(兩份大豆製品) 

一份等如 

– 100克豆腐 (一盒包裝豆腐400克) 

– 一碗麵豉湯 

– 一盒250毫升豆奶 

– 半杯煮熟大豆 (腐竹、豆腐花、豆乾、豆芽、枝豆等) 

 



葉酸 Folate 

• 降低血液中的「同胱氨酸」homocysteine 

 

綠葉蔬菜 (菠菜、西蘭花) 

豆類 

果仁 

木瓜、香蕉 



識飲識食 

高纖維 

少脂肪 

少鈉 

少糖 

 
 





低脂烹調方式 
避免煎炸食物，可選擇蒸、炆、灼、燉、焗、烘的煮食

方法 

用易潔鑊煎炒食物，可減少用油量 

煮食前先去皮、去肥膏 

選擇瘦肉，瘦家禽、魚類、豆類食物 

避免撈汁或用過多醬料，如椰汁、葡汁 

每人每天用油量要保持3至5茶匙 



低鈉(鹽)飲食貼士 
• 烹調時，選用天然醃料，如薑、蔥、花椒、八角、香草、胡椒、

洋蔥、檸檬汁等 

• 一天勿用多於7份調味料 

– 1份鹹調味料=250亳克鈉=625亳克鹽 

• 1/8茶匙鹽 

• 1/2茶匙生抽 

• ¾ 茶匙老抽、蠔油、麵豉、腐乳 

• 1湯匙喼汁、茄汁 

• 未得醫生或營養師許可，不可使用代鹽 



降血壓飲食新方向 

健康飲食及增加鎂、鉀、鈣質攝取量的要點  

1. 多吃蔬菜水果以增加鉀質及鎂質 

2. 多吃未經精製的穀類食物 

3. 選用低脂或脫脂奶類食品以增加鈣質 

4. 適量進食蛋白質食物，包括肉、魚、家禽、海產及蛋類。

食物的配搭應多選用豆類及果仁類以增加鎂質的攝取量 

5. 少吃脂肪，特別是高飽和脂肪及高膽固醇的食物 

6. 減少高糖份及高鈉質(鹽份)食物 

DASH Diet (Dietary Approaches to Stop Hypertension) 



坊 間 飲 食  
– 知 多 少？ 



早餐 
鳳爪排骨飯 火腿通粉 1 碗 

1 茶匙油！ 6 茶匙油 



午餐 
乾炒牛河 鮮魚片湯米粉  

28 茶匙油 2 茶匙油 

http://hk.wrs.yahoo.com/_ylt=A3OyCpUp8W1N8gcAjPK.ygt./SIG=129bifg6o/EXP=1299079593/**http:/www.flickr.com/photos/14265945@N02/1900175286/


８茶匙油 ３茶匙油 

下午茶 

菠蘿油  
  吞拿魚三文治 

http://hk.wrs.yahoo.com/_ylt=A3OyCpT.8W1NFUwARxC.ygt./SIG=141e81kgm/EXP=1299079806/**http:/f20.yahoofs.com/hkblog/RTlLNLCbBBATamFo_vQaHWmn_1/blog/ap_20090326012251420.jpg.jpg?ib_____Dmxcx5k1T
http://hk.wrs.yahoo.com/_ylt=A3OyCpXk8m1NfwYAXC6.ygt./SIG=12sqkp4gi/EXP=1299080036/**http:/www.openrice.com/UserPhoto/photo/0/GY/003CIXADA17161E6819175m.jpg


下午茶 
涷奶茶 熱檸茶 (不加糖) 

    

4½ 茶匙糖 

½  茶匙油 
 0 茶匙糖 



晚餐 

豉椒排骨炒麵 白切雞飯 (走蔥油) 

18 茶匙油 

1 1/3 茶匙鹽 
5 茶匙油 

3/4 茶匙鹽 



試想想“路人甲”          的 
一天飲食  

 
早餐：鳳爪排骨飯 1盅 
 
午餐：乾炒牛河1碟 +  
         凍奶茶1杯 
 
下午茶：菠蘿油1個 + 
                          
凍奶茶1杯 
 
晚餐：豉椒排骨炒麵1碟+
凍奶茶1杯 

 
 

估計每天攝取： 
 

• 油 ：60茶匙 
 

• 糖：13茶匙 
 

• 鹽： 3½ 茶匙 
                          

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



若每天攝入量為2000千卡*… 
*(個人攝入量會因應能量需要而有所增減) 

營養素 每天攝入上限 

總脂肪 60克 

糖  50克 

鈉 2400毫克 

“路人甲”的攝
入量 

300克  
(60茶匙)  

66克 
(13茶匙) 

6400毫克  
(3.5茶匙) 

攝入過量會增加的風險 

超重及肥胖症 
心臟病 

超重及肥胖症 

高血壓 

5 倍 

3.2 倍 

























 

點樣選擇食物
先啱架?? 

 



標籤解讀 



營養標籤 = “1”+ “7” 

 “1” 能量 / 卡路里 

 

“7”包括 
 蛋白質 

 碳水化合物 

 糖 

 總脂肪 

 飽和脂肪 

 反式脂肪 

 鈉 

 



精明選擇食物？ 
選擇“ 三低”的預先包裝食物 
 

 

 

 

 

 

 

       低 
       低 
       低 

脂 

糖 

鹽 



聲稱 
固體 

(每100克) 

液體 

(每100毫升) 

低脂 (克) ≤ 3 ≤1.5 

高脂 (克) ≥ 20 



聲稱 
固體/液體 

(每100克/毫升) 

低糖 (克) ≤ 5 

高糖 (克) ≥ 15 



聲稱 
固體 

(每100克) 

低鈉 (毫克) ≤ 120 

高鈉 (毫克) ≥ 600 



總結 

•保持適中體重 

•注意飲食 

-根據健康飲食原則 

-留意三低食物之選 

-參閱營養標籤選擇食物 

•適量運動 

 

 

 

 



多謝! 


