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衞生署公布的2012年十大主要死因

1. 惡性腫瘤

2. 心臟病

3. 肺炎

4. 腦血管病

5. 慢性下呼吸道疾病

6. 疾病和死亡的外因

7. 腎炎，腎變病綜合症和腎變病

8. 敗血病

9. 癡呆

10. 糖尿病

可能與飲食有關
的非傳染性疾病

http://www.chp.gov.hk/tc/data/4/10/27/117.html
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世衞對預防非傳染性疾病
的飲食建議

http://www.who.int/dietphysicalactivity/diet/zh/index.html;
http://www.who.int/dietphysicalactivity/strategy/eb11344/strategy_chin
ese_web.pdf
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關於飲食，針對人群和個人的建議應
當包括以下方面:
 達到能量平衡和健康的體重；

 限制來自總脂肪的能量攝入並使脂肪攝
入從飽和脂肪轉向不飽和脂肪以及逐步
消除反式脂肪酸；

 更多地食用水果、蔬菜、豆類、全谷食
物和堅果；

 限制攝入游離糖；

 限制食用所有來源的鹽(鈉)並確保對鹽進
行碘化。
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與非傳染性疾病有關的
幾種主要營養素

鈉 游離糖* 脂肪
過量攝取可能會增加
患上多種慢性疾病的
風險，包括高血壓、
心臟病、中風、腎病
、胃癌，以及骨質密
度下降等

過量攝取可能會引致蛀
牙及超重/肥胖

過量攝取可能會增加患
冠心病的風險
飽和脂肪
↑「壞」膽固醇
反式脂肪
↑「壞」膽固醇
↓「好」膽固醇

一般成年人每天
應攝取不多於2000毫
克鈉

一般每天應攝取
不多於50克游離糖
(在2000千卡的膳食中)

一般每天應攝取
不多於
20克飽和脂肪
2.2克反式脂肪
(在2000千卡的膳食中)

*游離糖是指由製造商、廚師和消費者加入食物中的所有
單糖和雙糖，加上蜂蜜、糖漿和果汁裡的天然糖分。
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國際間對減低市民
鹽/鈉、糖和脂肪攝入量的做法

 世衞的《飲食、身體活動與健康全球戰
略》建議 - 業界限制現有產品中鹽/鈉、
游離糖、飽和脂肪和反式脂肪的含量

 世衞主張減少向兒童推銷富含飽和脂肪
、反式脂肪、游離糖或鹽/鈉的的食品

 海外的經驗顯示，已取得一些成果。三
項主要策略
逐漸減少或除去鹽/鈉的分量，減少糖和

脂肪的含量，不以其他成分代替

使用代替品或代用品

減少每份食物的量/調整產品包裝大小
http://www.who.int/dietphysicalactivity/marketing-food-
to-children/zh/index.html
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業界指引背景

 實現『香港促進健康飲食及體能活動參與行動計劃書』

 行動 19: 協助生產商推出支持健康飲食文化的食品

 草稿

 食物安全中心成立專責草擬業界指引的工作小組

 草稿經業界及公眾咨詢

 完稿

『降低食物中鈉含量的業界指引』
http://www.cfs.gov.hk/english/programme/programme_nifl/files/Trade_
Guidelines_for_Reducing_Sodium_in_Foods.pdf

 『降低食物中糖和脂肪含量的業界指引』
http://www.cfs.gov.hk/english/food_leg/files/Trade_Guidelines_for_Red
ucing_Sugars_and_Fats_in_Foods.pdf
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業界指引目的

為製造和售賣食物的所有業界而編製

目的在於協助他們生產和推廣既健康又可供
安全食用的較低鈉/鹽、糖和脂肪含量的食物
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業界指引 - 建議大綱

有關製造/生產較低鈉/鹽、糖和脂肪含量的食物的
建議

採購較低鈉/鹽、糖和脂肪含量的配料/食物及訂定減鈉/
鹽、糖和脂肪目標

實踐

有關推廣較低鈉/鹽、糖和脂肪含量的食物的建議

廣告/宣傳資料

有關產品

其他推廣活動
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鈉業界指引
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製造/生產(a) –
採購配料/食物及訂定減鈉目標

 如有選擇，應選用較低鈉含量的配料。有關資料來源:
供應商

營養標籤

食物成分資料庫 (例: 營養資料查詢系統)

 購買/進口食物/配料時，參考其他有關當局訂定的減鈉目標
作為指引 [附件II]

 建立公司產品資料庫，以監察食物的鈉含量

 就各食物類別訂定個別的減鈉目標

一些本地食物的鈉含量及可能的減鈉目標 [附件II]
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製造/生產(b) – 實踐
 使用含鹽/鈉的調味料時，應遵從優良製造規範; 務求食物

不添加過量鹽/鈉
 例如只添加所需的標準分量，或用一些便攜式鹽度計

，量度湯、醬汁、調味品等的鹽含量

 提供(再)培訓給予廚師/主廚/食品研發人，使了解健康飲
食之道和產品中較健康的選擇

 提供更多無鹽或較低鹽含量(如情況許可，提供碘鹽) 的食
物供顧客選擇，在顧客要求時才添加鹽/調味料

 就各食物特徵，逐步減少所供應的食物的鹽含量。其他國
家成功減少鹽含量策略和代替品(附件III和IV)
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推廣(a) – 廣告/宣傳資料

 在符合營養標籤制度針對標籤和廣告的要求大前
提下，在公司網頁/宣傳資料上列出各種菜式/產品
的鈉含量

 提供小冊子/閱讀材料有關從整體膳食攝入過量鈉
的不良影響

 遵從世衞建議: 限制對兒童推廣/宣傳高鈉食物/飲
料



13

推廣(b) – 有關產品

有關營養聲稱，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 [附件V]

快餐連鎖店和食肆連鎖店
自願在食品上(例如菜單、食物/飲品價目表)提
供營養標籤/符號標示鈉/鹽含量，讓顧客作出
知情的選擇。
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推廣(c) – 其他推廣活動

 提供奬勵(例如優惠券/折扣/贈品/回贈積分)以鼓勵
顧客購買/訂購較低鈉/鹽食物

 選定一段時間或店內部分地方作宣傳較低鈉/鹽食
物之用

 鼓勵廚師/主廚和前線員工向顧客提供建議和協助
，指導他們如何選擇低鈉/鹽食物

 自願提供小食營養資料(包括鈉/鹽含量) 給由香港
營養學會管理的有「營」小食資料庫
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糖和脂肪業界指引
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製造/生產(a) –
採購配料/食物及訂定減糖/脂肪目標
建立公司產品的資料庫，以監察食物的糖/脂肪含
量。

根據《減少食物中反式脂肪業界指引》中的建議，
採購較低總脂肪、飽和脂肪及/或反式脂肪含量的
配料
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製造/生產(b) – 實踐
在無損食物的質感的情況下，研製低糖及低
脂食物，最理想是可以盡量減少使用添加劑。
(例: 減少肉餡餅內總脂肪含量)
選用較瘦的肉

調整餡餅皮的脂肪:麵粉比例

把糖/糖漿及塗醬/沙律醬與食物分開放置，讓
顧客按其口味添加於食物
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推廣(b) – 有關產品

有關營養聲稱，如產品符合本地規例內有關條件

可就糖/脂肪含量作出“不含＂和“低＂的聲稱 (
附件)

快餐連鎖店和食肆連鎖店

自願在食品(例如菜單、食物/飲品價目表)上提供
營養標籤 /符號標示糖/脂肪含量，讓顧客作出知
情的選擇。
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推廣(c) – 其他推廣活動

 鼓勵廚師/主廚和前線員工向顧客提供建議和協助
，指導他們如何選擇低糖/脂肪食物

 用較細小的容器盛載佐料和醬料；餐桌上不放置
糖漿/糖和含有脂肪/油的佐料和醬料，只在顧客要
求時才予以提供

 在本地中英文報章和雜誌的飲食健康欄供稿，介
紹有關按新配方製造的較低糖/脂肪食品
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-- 謝謝 --
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附件II例：一些本地食品的鈉含量
及海外當局訂定的減鈉目標範圍
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附件III例：鹽代替品/增味劑的應用
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附件IV例：鈉⁄鹽代替品
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附件V - 鈉/鹽的聲稱及條件
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附件: 有關糖/脂肪的聲稱和
作出該等聲稱的相應條件


