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過量攝取鹽(鈉)和糖影響健康
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世界衞生組織(世衞)的建議
鹽/鈉每日攝取量

• 強烈建議一般成年人應少於
2,000毫克鈉(即少於5克鹽)

2012
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世衞的建議
游離糖每日攝取量

• 強烈建議

– 在整個生命歷程中減少游離糖攝入量。

– 減低兒童與成年人游離糖攝入量至少於總
能量攝入的10％ 。

(例如一個2000千卡能量膳食應攝取少於50克游
離糖(約10粒方糖))

• 游離糖:包括由生產商、廚師或消費者在食品
中添加的單糖和雙糖以及天然存在於蜂蜜、
糖漿、果汁和濃縮果汁中的糖分。

2015
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政府加大減鹽減糖工作的力度

過往

•營養標籤制度、與營養有關風險評估研究
等工作

2014年

11月

• 《降低香港食物中的鈉和糖國際諮詢委員

會》成立，並在本港舉行會議

2015年

1月

•《施政綱領》: 訂定及推行策略性計劃，
減低從食物中攝取的鹽和糖，推廣健康飲
食。

•「全城減鹽減糖」運動全力推行

2015年

3月

•繼續委任《降低食物中鹽和糖國際諮詢委

員會》專家

• 《降低食物中鹽和糖委員會》成立

2015年

5月
•舉辦一連兩天的「降低食物中的鹽和糖國
際研討會」



降低膳食中的鈉和糖專頁
• 2014年12月推出

• 推廣少鹽及少糖的健康飲食習慣

• 為市民和業界提供關於減鹽(鈉)和減糖的活動及其他資訊
• http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/programme/programme_rdss/programme_rdss.html
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全城減鹽減糖 Facebook專頁
• 2015年1月16日推出

• 向市民和業界推廣少鹽及少糖的健康飲食習慣

• 提供廣泛的減鹽減糖資訊
http://www.facebook.com/HongKongsActiononSaltandSugarsReduction
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食物安全日(一年一度)
• 每年均設不同主題，食物安全日2015 –「全城減鹽減糖」

• 讓公眾明白減少膳食中的鹽和糖的重要性

– 減鹽減糖及營養標籤短片創作比賽
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公開組冠軍及網上最具人氣短片

食物安全日 2015



業界諮詢論壇(定期舉行)
• 2006年7月開始
• 為政府與食物業界交換意見提供一個平台
• 收集業界對風險傳達活動的意見
• 參加者:食物業商會、食物製造商、進口商、批發商和零售商
• 以往與「全城減鹽減糖」有關的議程(2015年3月25日)例子:

– 介紹「全城減鹽減糖行動」及 「食物安全『誠』諾之「減
鹽、糖、油，我做!」計劃之內容:

– 分享「本地兒童餐營養素含量」研究之結果
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食物安全研討會(兩年一次)
• 目的:

– 向食物業講解本港最新的規管要求

– 介紹有關食物安全的新措施及活動

• 食物安全研討會2015
– 於2015年9月15日舉行
– 有關遵守法規的議題
– 推廣食物安全
– 最新實施/建議的食物規例
– 製作更安全健康的食物
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食物安全「誠」諾
• 於 2008年成立，與食物業界共同創建

• 協助業界採用食物安全措施，為香港市民及遊客提供以食物安
全為本的優質服務

– 推廣「食物安全五要點」

– 邀請食物業協會⁄持牌食物業處所簽署
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http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/whatsnew/whatsnew_fstr/whatsnew_fstr_f
ood_safety_charter.html



「減鹽、糖、油，我做！」計畫

• 於 2014年實施

• 鼓勵「食物安全『誠』諾」承諾人積極參與

• 目的: 從多方面入手，幫助市民在外出用膳時減少攝入鹽
糖油的分量。
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http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/whatsnew/whatsnew_fstr/Food_Safety_Charter_Re
duce_Salt_Sugar_Oil_We_Do.html



成人健康飲食金字塔
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資料來源:衞生署



鹽(鈉)的食物來源

• 「鹽」和「鈉」二字經常被當作同義詞使用
– 食鹽 = 化合物: 40%鈉 + 60%氯 = 氯化鈉

– 1克食鹽 ≈ 0.4克(即400毫克)鈉

• 膳食中攝取鈉的來源:
– 主要來源: 食鹽

– 其他來源:

• 含鈉的佐料及醬料，例如味精、豉油、蠔油、湯精等

• 添加了鹽或含鈉的防腐劑(例如硝酸鈉和亞硝酸鈉)的罐頭及
加工食品，例如煙肉、香腸等

• 添加了食物添加劑(作抗結劑、酸度調節劑或膨脹劑用的碳
酸鈉)，存在於味道清淡的食物中，例如麵包、餅乾及穀類
食物等

– 鈉亦天然存在於奶類、魚、蔬菜和食水等食物中，但分
量不多
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港人攝入鈉的膳食來源分布
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糖的食物來源

• 可為身體提供能量

– 1克糖提供4千卡能量

• 簡單碳水化合物

– 包括單糖和雙糖

• 天然存在於食物中

– 例如水果中的果糖、蜂蜜中的葡萄糖、以及奶類中的乳糖

• 其他的則是添加於食物中

– 含大量添加糖的食物包括糖果糕餅、餅乾、果汁飲料、碳酸飲
料(俗稱汽水)等

• 糖有多個名稱 - 例如紅糖、黃糖、高果糖玉米糖漿、麥芽糖漿、
麥芽糖等
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港人攝入糖的主要來源
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• 本港成年人的總糖攝入量為平均每日53克*

– 其中約30%來自不含酒精飲品，包括:汽水、茶類
飲品、果汁類飲品等

*由於食物消費量調查的研究方法存在局限，是次研究很可能低估了市
民的總糖攝入量
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國際諮詢委員會對
降低食物中的鹽和糖的建議

• 與飲食業界携手合作，制訂減低在食物中的鈉(鹽)及糖含量的
目標，給市民提供更健康的選擇。

• 優先處理的食品:

– 減鹽: 醬油及調味料

– 減糖: 預先包裝不含酒精飲品(例如:汽水和果汁)



中心鼓勵消費者購買/預備食物時，

留意它們的營養成分

預先包裝食物 外出用膳

20

• 食肆選擇

– 較健康的菜餚

• 參考營養標籤

烹煮/預備食物

• 看食物成分資料庫

• 自製較少鹽糖食物



業界指引
• 中心分別於2012年9月及11月，發出《降低食物中鈉含量的業界指引》

及《降低食物中糖和脂肪含量的業界指引》

– 是經諮詢業界和學術代表後而制定，適用於所有生產和銷售食品的
業界。

• 目的

– 協助業界生產和推廣既健康又可供安全食用的較低鹽(鈉)或糖含量
的食物。

• 鼓勵食肆及食品行業遵循指引，採納指引的建議。
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預先包裝食物 - 營養聲稱
• 如產品符合本地規例內有關條件

– 可就鈉/鹽含量作出“不含”、“低”或“很低”的聲
稱

– 可就糖含量作出“不含”和“低”的聲稱
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外出用膳 - 食肆選擇
• 「食物安全『誠』諾」 之「減鹽、糖、油，我做！」

計畫詳請及參加表格

–
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「減鹽、糖、油，我做！」
計劃內容例子

• 鼓勵食肆在配製食物時，參考中心編印的指引。

• 鼓勵食客就個人的需要和口味向食肆要求減少用鹽糖油配製
食物。

• 營造一個減鹽、糖、油的環境，承諾人必須：

– 在供應餐前花生、果仁等作小食時，選擇原味及不經油炸的。

– 在奉上飲品時，每杯飲品只提供一包砂糖。

• 更希望承諾人可:

– 安排廚師參加為他們而設的營養健康講座。

24

唔該少鹽!
少糖!

http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/whatsnew/whatsnew_fstr/Food_Safe
ty_Charter_Reduce_Salt_Sugar_Oil_We_Do.html



謝謝!
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