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控制慢性疾病控制慢性疾病 從飲食入手從飲食入手

主要慢性
 疾病
主要風險因素 主要相關的營養素

心血管系
 統疾病

吸煙、缺乏運動、不健

康飲食、酗酒、超重、

高血壓、血脂異常

飽和脂肪、反式脂
 肪、鈉、膽固醇、
 鉀、膳食纖維

糖尿病 吸煙、缺乏運動、不健

康飲食、超重

飽和脂肪、

膳食纖維、糖、

碳水化合物

癌症 吸煙、缺乏運動、不健

康飲食、酗酒、超重

鈉、膳食纖維
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營養標籤一出營養標籤一出  營養成分即現形營養成分即現形



食物加工可影響營養成分食物加工可影響營養成分

例子一：薯片

原料馬鈴薯含豐富碳水化合物，在西方多作為
 主食，提供能量

但經油炸及加入調味料成薯片後，增加了的脂
 肪及鈉含量，不利心臟及血壓



食物加工可影響營養成分食物加工可影響營養成分

例子二：橙汁

橙本身含豐富膳食纖維、維他命Ｃ和
 天然果糖，是健康之選

但經榨汁後，橙汁的膳食纖維含量大
 大減少了；部分產品更額外加添蔗

 糖，過量攝取可能增加蛀牙及肥胖風
 險



世衞支持推行營養標籤制度世衞支持推行營養標籤制度

慢性疾病患者的人數在全球迅速增加；
 但大部分都是可以預防的。

世界衞生組織（世衞）認為:
各國須採取更果斷的措施預防慢性疾病，推

 廣更健康的飲食

消費者需要準確劃一、易於明白的食物成分
 資料才能選擇健康的食物

支持推行營養標籤制度



本港的營養標籤制度本港的營養標籤制度

生效日:

營養標籤:
須提供營養素“1+7”數值資料

營養聲稱:
須符合特定條件



營養標籤的宣傳及公眾教育運動營養標籤的宣傳及公眾教育運動

三階段進行

1. 2008年6月至2009年7月


 
着重提高公眾認識

2. 2009年8月至2010年6月


 
着重加深了解

3. 2010年7月至2011年6月


 
着重推動行為上的改變



提高公眾認識提高公眾認識

傳媒宣傳運動
 「轉轉看看 食得更

 健康」

進行食物營養素研究

講座、巡迴展覽

海報、小冊子



加深了解加深了解

傳媒宣傳運動
 「健康有計 營養標籤

 1+7」

營養標籤教材套

導師培訓工作坊

聯同消委員刋登專題文
 章

網上資源

電話熱線: 2868 0000 

講座、巡迴展覽



推動行為上的改變推動行為上的改變

在中學推行活學活
 用營養標籤獎勵計
 劃

零售點推廣活動

公眾講座

傳媒宣傳運動
 「營養知多少
 揀啱我需要」



由脂肪、鈉、糖開始由脂肪、鈉、糖開始

•能量儲備、維持身
 體功能

•攝入過量增加超重
 /肥胖症風險

•每日上限：60克
 (以2000千卡膳食計)

脂肪

•維持體液平衡

•攝入過量增加高血
 壓和胃癌風險

•每日上限：2000毫
 克

鈉(或鹽)

•提供能量

•攝入過量可導致
 超重及蛀牙

•每日上限：50克
 (以2000千卡膳食計)

糖



揀啱我需要揀啱我需要

不同人的營養需要、食物喜好有所不同

但人人都可善用營養標籤，揀選適合自
 己的食物種類和分量！



揀啱我需要之糖篇揀啱我需要之糖篇(1)(1)

‧進食該玉米片一碗(約重50克)會攝入21克糖，
 即約糖的每天攝入上限(50克)的40%

‧我會點揀??



揀啱我需要之糖篇揀啱我需要之糖篇(2)(2)

要改變糖分攝取，我可以揀啱


 

進食分量


 

進食次數


 

其他含糖的食物分量

或揀選不同含糖量的玉米片



好工具好工具  好介紹好介紹

海報

「營之訊」系列 單張

資訊卡、購物卡

展覽板



海報海報



「營之訊」系列「營之訊」系列



購物卡購物卡



營養標籤主題網頁：營養標籤主題網頁：
 http://http://www.nutritionlabel.gov.hkwww.nutritionlabel.gov.hk



營養標籤小法寶營養標籤小法寶

功能:
1. 計算從預先包裝食物中攝取的能量及

 營養素

2. 比較不同預先包裝食物的含量

http://www.nutritionlabel.gov.hk/


加强社區協作加强社區協作

與零售商合作向消費者推廣

海報、單張

與學校合作向學生推廣

“Live it, Use it” 活學活用營養標籤獎勵計劃
 2010/11

與社區組織合作向不同服務對象推廣

到場演講、提供資源材料



結語結語

營養標籤讓我們更了解預先包裝食物的營
 養成分，挑選適合自己的食物和分量

在日常生活中使用營養標籤，就能吃得更
 好更健康

食物安全中心誠邀各社區組織與我們攜手
 合力向不同服務對象推廣營養標籤



歡迎社區組織參與推廣歡迎社區組織參與推廣

有興趣幫助你的服務對象運用營養標籤？

歡迎聯絡食物安全中心以索取資源材料或
 洽談外展活動或其他協作項目

電話：2381 6096



多謝多謝!!
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