
健康飲食在校園

中學生的營養需要
衞生署中央健康教育組



飲食與健康
有關嗎？

香港的學童
健康嗎？



中學生的超重和肥胖率
(衞生署學生健康服務)

19.9%

約每5個中學生便有1個屬超重和肥胖



肥胖的主要原因



學校午餐健康嗎？



香港小學午膳營養素測試2018

•與2013年研究結果比較，午膳中的反式脂肪、糖和鈉
的平均含量(每100克)均明顯下降

•2018年研究結果：

–九成或以上午膳中的總脂肪、飽和脂肪、反式脂肪及糖皆低於建
議攝入量上限

–平均鈉含量減幅顯著，已達「學校午膳減鹽計劃」2018年的目標

–平均蛋白質較建議攝入量為高，當中非素菜午膳的蛋白質為建議
攝入量的1.8倍

–平均膳食纖維雖達至建議攝入量，但四成樣本比建議攝入量為低



2017/18 學年展開
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•12間參與計劃之供應商共向超過490間小學提供減鈉午膳餐款

•截止2019年7月1日，共收到超過1900個減鈉午膳餐款每個午膳
的鈉含量減幅平均約為 8%

–包括多元化的類別，如飯類、粉麵類、白汁、番茄汁

•承諾繼續每月提供 2% - 90%減鈉午膳餐款供學校選擇



2027年

基線

950毫克

目標一

≤ 905毫克

最終目標

≤ 500毫克

2013年 2018年

午膳中的平均鈉含量
= 818毫克

-47.3%

2017年

以循序漸進的方式減少學童午膳的鈉
含量

可協助他們逐漸適應口味的轉變，更
易接受減鈉食物



如何改善校內飲食環境？



指引應用



透過指引，我們希望…

學童的飲食能夠：

 達致熱量的平衡

 增加水果蔬菜進食量

 減少總脂肪、鹽、糖
的攝取量



午膳指引要求

（一）量 的要求

（二）質 的要求



考考你：
一個健康午餐的「飯、菜、肉」
建議比例是什麼？

A. 1:1:1 B. 1:2:3 C. 3:2:1



健康飯盒秘訣

穀物類、蔬菜和肉類的佔飯盒容量的比
例應是 ： ：3 2 1



中學生的建議進食分量

食物類別 女學生及

中一至中二男學生
的建議分量

中三或以上男學生
的建議分量

穀物類 最少 5 份 最少 8 份

蔬菜類 最少 1½  份 最少 1½  份

肉、魚、
蛋及代替品

1 ½  至 2 ½  份 2 至 3 份

水果類 最少 1 份 最少 1 份

脂肪和油類 最多 2 份 最多 2 份
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穀物類 蔬菜類 水果
飯 ~1/5 碗 或 1湯匙

麵 ~ ⅓碗

薯仔 ~ 1小個

(雞蛋大小)

方包 ~½ 片

小餐包 ~ 1 個

未煮熟 ~ 1碗

煮熟 ~ ½碗

小型 ~2個

中型 ~1個

大型 ~½ 個

粒狀/切粒 ~½ 碗

果乾 ~1湯匙

純果汁* ~¾ 杯

一份 =

*鼓勵供應原個水果(代替果
汁)以增加膳食纖維攝取量，
因此應限制供應無添加糖的
果汁。此外，飲用多於180毫
升的純果汁也只會當作一份
水果計算。
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肉、魚、蛋

及代替品

奶品類 油脂類

煮熟肉 ~4-5片

雞蛋 ~1隻

煮熟豆類 ~½碗

布包豆腐 ~1磚

低脂/脫脂奶 ~1杯

低脂芝士 ~2片

植物油 ~1茶匙

沙律醬 ~1湯匙

一份 =



食物的營養質素

 優良模式

 三低一高：

低脂、低糖、低鹽和高纖維

 午餐食物之分類：

 鼓勵多供應的食品

 限制供應的食品

 強烈不鼓勵供應的食品



「優良模式」

每天供應蔬菜

只採用健康且不經氫化的植物油

去除所有可見的動物脂肪(肥肉)

選用天然食材、香草和香料增加菜式的味道

不供應甜品

食物的營養質素



鼓勵多供應的食品
 全穀麥或添加蔬菜的穀物類

每天供應 >1款穀物類:

• 每天需在最少 1 款
午膳款式中提供

每天只供應 1款穀物類:

• 每五個上課天，
最少兩天提供



限制供應的食品

每星期 ≤ 2天供應

 曾加工或添加了油鹽糖的食物

 高糖分、高鹽分或高脂肪的醬汁及芡汁
(若必須採用，應把醬汁或芡汁與穀物類食物分開供應)



注意:
建議減少加入高
糖分、高鹽分或
高脂肪醬汁或芡
汁，並把醬汁或
芡汁分開供應

2) 脂肪比例較高的肉類及連皮的禽肉

如：雞翼、排骨、雞髀、

牛腩、含肥肉的肉餅

限制供應的食品
1) 添加了脂肪或油分的穀物類

如：炒飯、炒麵、炒粉、多醬汁的焗飯



3) 全脂奶類食品

如：全脂奶、全脂芝士、全脂乳酪、淡奶

4) 加工或醃製的肉類、蛋類及蔬菜類食品
如：腸仔、火腿、叉燒、午餐肉、素肉、雪菜、酸瓜

5) 高糖分、高鹽分或高脂肪醬汁或芡汁
如：甜酸汁、炸醬、梅子醬/汁、豉汁、燒烤汁、腐
乳或以全脂奶品類（如全脂芝士、淡奶）所製成的
醬汁或芡汁

限制供應的食品



強烈不鼓勵供應的食品

 非常高油份、鹽份、糖份的食物

 添加了動物脂肪、植物性飽和脂肪以
及反式脂肪的食物

强烈不鼓勵於任何午膳款式出現!



1) 油炸食物

炸薯條

炸豆腐

強烈不鼓勵供應的食品

炸魚柳

炸雞髀

2) 添加了動物脂肪、植物性飽和脂肪的食物
如：豬油、雞油、牛油(包括較低脂牛油)、

忌廉(包括較低脂忌廉) 、椰子油、棕櫚油、

椰漿及其製品(如椰汁咖喱、葡汁)



3) 添加了反式脂肪的食物
如添加了氫化植物油、含反式脂肪的植物牛油、 起酥油的食物

強烈不鼓勵供應的食品

4) 鹽分極高的食品

如：臘腸、鹹魚、鹹蛋等

煎炸、烘焙食物
• 牛角包
• 氫化植物牛油
• 沙律醬



5)「少選為佳」的飲品*

* 請參考《學生小食營養指引》中「少選為佳」的小食

高糖分的飲品

• 汽水

• 果味飲品、加糖果汁

• 乳酪飲品、乳酸菌飲品

• 紙包飲品

強烈不鼓勵供應的食品



午餐不能附甜品

所有糖果、朱古力、蛋糕、曲奇



學校目標

目標1

所有餐盒

• 不含 紅色 的食材

• 提供最少1份的蔬菜

• 不供應甜品

目標2

所有餐盒

符合《學生午膳營養指引》

邁向

全穀麥或
添加蔬菜的穀物

黃色食品
每星期≤2天



小食紅、黃、綠

 「適宜選擇」的小食
多爲天然、無加工的食物

含較少脂肪、低鹽（鈉）、低糖

 「限量選擇」的小食
有一定的營養價值

含較多脂肪、鹽（鈉）或糖

 「少選為佳」的小食
高脂肪、鹽（鈉）或糖

鼓勵

以每星期五個上課天計，

建議學生進食不多於兩次



小食紅黃綠手機應用程式

http://school.eatsmart.gov.hk
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飲品方面

適宜選擇 清水、低脂奶

低糖加鈣豆漿、低糖飲品

限量選擇 純果汁、甜豆奶、

全脂奶、朱古力奶

少選為佳 汽水、糖分較高的紙包飲品、加
糖果汁、運動飲品、乳酸菌飲品、
茶類飲品、健怡飲品、含咖啡因
或甜味劑的飲品



2019「開心『果』月」

超過180間中學支持及參與！



重點你要緊記……

 均衡飲食321

 告別校園紅色食物



～謝謝～


