
二零一五年四月十四日  
討論文件  

 
立法會食物安全及環境衞生事務委員會  

 
減少食物中的鹽和糖  

 
 
目的  
 
 本文件向委員簡介政府為減少市民從食物中攝入鹽和糖而

進行的工作及相關的背景資料。  
 
 
背景  
 
2. 政府在2015年《施政綱領》中宣布訂定及推行策略性計劃，

減低從食物中攝入的鹽和糖，推廣健康飲食。  
 
3. 眾所周知，非傳染病是世界各地正面對的一項重大公共衞生

威脅。從膳食中攝入鹽的分量與患上高血壓有莫大關係，而高血

壓是心血管疾病的主要風險因素。鹽的攝入量偏高，患上致命性

中風及冠心病的風險亦會相應提高。另一方面，攝入過量的糖會

導致過重／肥胖症和蛀牙。  
 
世衞對減鹽的建議  
 
4. 世界衞生組織 (世衞 )建議成年人每日進食少於 5克鹽，以降

低血壓和減低罹患心血管病、中風和冠心病的風險。減少市民的

鹽攝入量是具成本效益的公共衞生干預措施，可減輕非傳染病對

社會造成的負擔。世衞各會員國在 2013年舉行的第六十六屆世界

衞生大會上通過在 2025年或之前，實現包括九項有關預防和控制

非傳染病的全球自願性目標，其中一項目標是人均鹽攝入量相對

減少30%。就香港而言，即由10克減至7克，最終世衞建議的每日

攝取限量為5克。  
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世衞對減糖的建議  
 
5. 世衞於 2002年提出建議，指游離糖 1佔每日能量總攝入量的

比例應低於 10%，以每日從膳食攝入 2 000千卡能量的人為例，游

離糖的每日攝入量應少於50克。2015年3月，世衞發出一套新指引，

提出了兩個強烈建議： (i)終身減少游離糖攝入量；以及 (ii)將成人

和兒童的游離糖攝入量降至能量總攝入量的10%以下 2。  
 
 
本港情況  
 
非傳染病對本港造成的負擔  
 
6. 在本港 2013年的登記死亡人數中，超過一半死於惡性腫瘤

(31.3%)、心臟病 (13.4%)和腦血管病 (7.5%)。統計處在2011至12年
度進行的一項調查顯示，高血壓的患病率隨年齡增長而上升，由

25歲及以下人士不足 0.1%， 25至 34歲人士的 0.4%逐漸上升至 35至
44歲人士的2.0%、45至54歲人士的7.9%、55至59歲人士的17.8%、

60至64歲人士的 26.3%和 65歲及以上人士的 46.0%。整體而言，本

港有11.0%的人口經西醫診斷患高血壓。   
 
7. 過去數十年來，在本港18至64歲成年人口中，一直約有五分

之二的成年人屬於超重或肥胖 (體重指數  ≥ 23)。2014年，屬於超重

或 肥 胖 的 成 年 人 口 佔 39.0% 。 小 學 生 超 重 及 肥 胖 的 檢 測 率 由

1995/96 年 的 16.1% 上 升 至 2008/09 年 的 22.2% ， 再 逐 漸 下 降 至

2013/14年的 20.0%。而中學生超重及肥胖的檢測率則由 1996/97年
的13.2%上升至2013/14年的19.5%。肥胖會增加患上一些慢性疾病

的風險。  
 
本港市民攝入鹽和糖的情況  
 
8.  過去，就本港市民從膳食攝入鹽或糖的情況進行的研究不

1 根據世衞和聯合國糧食及農業組織的定義，游離糖指所有由製造商、廚師和消費者在食物添加的單糖

和雙糖，以及蜜糖、糖漿及果汁中天然含有的糖。 
 
2 在新的指引中， 世衞亦加入一項條件性建議， 建議將游離糖攝入量進一步減至每日能量總攝入量的

5%以內（ 以每日攝入 2 000 千卡路里能量的人之例， 即游離糖的每日攝入量應少於 25 克或五粒方

糖）。這項將游離糖攝入量進一步減至每日能量總攝入量的 5%以內的建議是基於非常低質素證據的人

群生態研究所作出。該研究觀察到在游離糖攝入量為能量總攝入量 5%以內時， 游離糖攝入量與齲齒

（ 蛀牙） 之間有正向的劑量反應關係。根據世衞， 在制定有關政策時， 需要各方持分者參與， 並
須進行詳細的辯證後， 才能予以落實。 
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多。一些本地研究報告指本港成年人的鹽分攝取量一般每日達

10克，較世衞建議的每日攝取限量超標一倍。由於這些研究距今

已有多年，或只針對某人口組別 3，我們需要有關整體人口的最新

數據，以反映目前情況。根據食物安全中心 (食安中心 )的現有資料，

按遞降次序排列，估計成年人攝入鹽的主要食物類別為佐料及醬

料 (44%)、湯 (14%)、火腿／肉腸／肉丸 (8%)、麵包 (6%)、點心 (6%)
和燒味∕鹵味 (4%)。  
 
9. 另一方面，根據食安中心的膳食研究數據，估計本港成年人

的糖總攝入量為平均每日 53克。根據食安中心取得的資料，估計

糖總攝入量的 32% 來自不含酒精飲品，當中包括汽水、茶及蔬果

汁∕蔬果汁飲品。   
 
本港食物中的鹽分和糖分 
 
10.  為掌握本港市面上食物 (包括預先包裝和非預先包裝食品 )

的營養素含量，食安中心自 2006年起進行了多項營養素 (包括鹽

和糖 )風險評估研究。結果顯示，不同食品的鹽和糖的含量固然有

分別，同一類食品的鹽和糖的含量亦有相當差別，顯示有空間減

低食品中鹽和糖的含量。以炸薯食物 (例如薯條、薯餅 )為例，其鹽

含量由每 100克含 370毫克至 690毫克不等；不含酒精凍飲飲料 (例
如少甜凍檸蜜、普通紅豆冰 )的糖含量則由每 100毫升含 5.3克至

12克不等。  
 
11. 最近衞生署公布 “香港小學午膳營養素測試2013”的結果，顯

示提供給小一至小三學童的午餐飯盒中部分營養素成分已有所改

善，惟仍未能符合所有營養素成分的建議標準。特別是鹽的成分，

儘管與 2007年同類調查比較，鹽的含量 (每 100克 )已大幅下降

(-19%)，但絕大部分樣本 (99%)的鹽含量仍超出初小學生每餐的建

議攝入量（≥319毫克鈉）。另一份由食安中心與消費者委員會合作

進行的研究亦顯示，本港部分食肆所提供的兒童餐的鹽分和糖分

偏高。   
 
 
政府推廣少鹽少糖食物的工作  
 
12. 食物環境衞生署 (食環署 )及衞生署一直透過與業界、學校及

3  這兩項本地研究分別在 1995-96 及 2011 年進行。 
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其他持份者合作推動少鹽少糖的飲食習慣，並就此做了大量的宣

傳教育工作。  
 
13.  香港人經常出外用膳，故食肆在協助市民實踐健康飲食方

面，擔當重要角色，包括供應減鹽、減糖的食物。為此，食環署

轄下的食物安全中心推行了“減鹽、糖、油，我做！”運動，邀

請“食物安全‘誠’諾”的承諾人參與。這項運動旨在促使食客

主動要求食肆供應少鹽、少糖和少油的食物，並鼓勵廚師在配製

菜式時多參考食安中心的相關指引，減少用鹽、糖和油。另一方

面，衞生署推行的“有‘營’食肆”運動要求參與的食肆按該運

動所訂的營養基準，提供至少五款有“營”菜式，包括“蔬果之

選”和“3 少之選” 4菜式。   
 
14. 自幼養成健康的飲食習慣，是健康成長和預防患上慢性疾病

的重要因素。衞生署在2006/07學年開始推展 “健康飲食在校園 ”運
動，旨在培養學童的健康飲食習慣；協助在學校供應健康的午膳

和小食；以及加強營養教育和宣傳。為協助學校和家長選擇合適

的學校午膳供應商，衞生署已編製《選擇學校午膳供應商手冊》

和《學生午膳營養指引》，以供學校參考。這些指引旨在確保學生

(a)達致熱量的平衡和有健康的體重；(b)增加水果蔬菜進食量；(c)
限制總脂肪攝取量；(d)限制糖分攝取量；以及 (e)限制鹽分攝取量。

衞生署將繼續向午膳供應商提供所需的建議和協助，以改善學校

午膳的營養質素。  
 
15. 食環署亦通過不同的渠道和平台舉辦多項活動，向公眾和業

界宣傳減鹽減糖的訊息，並透過電視宣傳短片、電台宣傳聲帶、

講座、研討會以及社交媒體等途徑向市民和業界宣揚有關的健康

訊息。  
 
 
減低從食物中攝入鹽和糖的策略  
 
16. 鑑於本港的非傳染病負擔愈來愈重，而減少攝入鹽和糖可有

效減低患非傳染病的機會，政府認為有需要就這方面的工作加大

力度。為此，政府於本年3月宣布成立「降低食物中鹽和糖委員會」

(下稱「委員會」 )(附件 )，就制定政策方向及工作計劃，以減低香

港市民的鹽和糖攝入量，向食物及衞生局局長提供建議。委員會

4 “3 少之選 ”代表菜式含較少脂肪或油分、鹽分及糖分。  
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的成員包括來自醫護專業團體、食物業界、相關學術界、傳媒、

消費者及教育界等不同界別的代表 5。  
 
17. 委員會於 3月27日舉行首次會議，委員於會議上聽取攝入鹽

與糖的份量與健康的關係、本港的情況以及外國在推動減鹽糖方

面的措施和經驗。委員會認同政府的目標，並認為要成功推動香

港減低食物中的鹽和糖含量，實有賴政府、食物業界及消費者通

力合作，循序漸進地逐步減少食物中的鹽糖量以達至世衞建議的

水平，讓消費者可慢慢習慣清淡的飲食，而非一刀切的大幅削減。

委員會亦認為應先透過自願性的方法推動業界的支持，並同時多

管齊下，透過宣傳教育，以期逐步提升消費者的健康飲食意識。  
 
18.  在研究如何具體開展減鹽糖的工作，委員會進行了熱烈討

論。委員討論了四個可考慮優先進行的工作範疇，分別為減低佐

料和醬料的鹽含量、減低預先包裝飲品（不含酒精）的糖含量、

與連鎖食肆合作減低他們食物中的鹽糖含量，以及與午膳供應商

及家教會合作，減低學校午餐飯盒中的鹽糖含量。委員會計劃與

主要食物製造商、大型食肆、學校、家教會及其他主要持份者溝

通和合作。  
 
19. 委員會建議須透過有效的宣傳策略，加強向公眾教育攝取過

量鹽和糖對身體的影響。食物安全中心在2015年將以 “全城減鹽減

糖 ”為主題，向公眾和業界推廣低鹽低糖的健康飲食。在未來數月，

食安中心及衞生署的公眾教育和宣傳重點，會放在過量攝入鹽糖

對健康的影響，通過電視宣傳短片、電台宣傳聲帶、傳媒訪問（包

括印刷媒體）、單張、海報、網站、 Facebook專頁、流動應用程

式、巡迴展覽、講座和研討會等途徑，宣揚有關訊息。  
 
20. 由於數據對制訂有效的減鹽減糖策略非常重要，政府陸續展

開數個基線研究 (包括本港市民攝入鹽和糖的情況；本港市面上食

物的鹽含量和糖含量；以及市民對鹽和糖的認識、態度及行為 )。
有關研究會於 2016年起相繼完成。委員會認同數據的重要性，也

會視乎將來的工作進展而考慮是否應增潤數據的研究。  
 
21. 展望將來，委員會會跟進如何落實上述的工作路向，並會透

5 政府亦繼續委任五名於公共衞生領域上知名的內地和海外有關專家(加拿大的 Norman Campbell 教授、

英國的 Graham MacGregor 教授、澳洲的 Bruce Neal 教授、芬蘭的 Pekka Puska 教授及內地的趙文華教

授)，出任降低食物中鹽和糖國際諮詢委員會（前稱降低香港食物中的鈉和糖國際諮詢委員會）的成員，

分享國際間推動減低食物中鹽和糖含量的成功經驗，以配合上述提及的委員會的工作。 
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過成立不同的工作小組，就會議上的提出的建議及具體細節進行

進一步的討論，並向委員會作出滙報。  
 
 
徵詢意見  
 
22. 請委員備悉本文件的內容，並提供意見。  
 
 
 
食物及衞生局  
食物環境衞生署食物安全中心  
衞生署衞生防護中心  
 
2015年 4月   
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附件  
降低食物中鹽和糖委員會成員名單  

 
主席 
陳智思 
 
副主席 
麥倩屏醫生 
 
非官方委員 
張堅庭 
張勇邦 
關海山教授 
李賴俊卿教授 
林超榮 
林思為 
劉雪婷醫生 
李遠康 
馬青雲教授 
莫李美瑜 
魏綺珊 
潘永潔醫生 
司徒永富博士 
丁浩恩 
湯國江 
王賜豪醫生 
王潮坤 
黃鳳嫺 
黃浩賢 
邱金榮 
 
當然委員 
食物及衞生局代表 
食物環境衞生署代表 
衞生署代表 
教育局代表 
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