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降低食物中鹽和糖教材套  
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了解營養素含量 

 

作出健康選擇 
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營養資料 

Nutrition Information 

每100克 / Per 100g 

能量/Energy 380千卡
/kcal 

蛋白質/Protein 6克/g 

總脂肪/Total fat 3克/g  

- 飽和脂肪/Saturated 

fat 
1.5克/g 

- 反式脂肪/Trans fat 0克/g 

碳水化合物
/Carbohydrates 

82克/g 

- 糖/Sugars 5克/g 

鈉/Sodium 120毫克/mg  

 

 



活用營養標籤教材套 

 配合推出營養標籤規定的教材套，增强教育伙伴對營養標
籤的認識及協助伙伴將正確使用營養標籤的方法推廣。 

 

 2009 ：營養標籤教材套 
 認識、了解和善用營養標籤及營養聲稱 

 簡報和工作紙，輔以教育短片 

 

 2014 ：活用營養標籤教材套 
 加入：活用營養標籤三部曲 - 計算營養攝取量 

 加入：運用標籤作產品比較，選出脂肪、糖、鈉較低的食品 

 教學道具、教學短片、工作紙與中心製作的資源及參考資料 
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活用營養標籤及 
降低食物中鹽和糖教材套 

 為配合降低食物中鹽和糖委員會推動市民減少從食
物中攝取鹽和糖，食物安全中心(中心)於2017年更
新《活用營養標籤及降低食物中鹽和糖教材套》
（《教材套》），加入有關能量需要量及攝取過量
鹽和糖對健康影響的資料。 

 

 目的： 

 增强教育伙伴(包括教師及社區機構的工作人員)對營養標
籤、能量需要量、減少食物中的鹽和糖的重要性的認識； 

 協助教育伙伴向學生及市民推廣正確使用營養標籤及減
少攝取鹽和糖的方法。 
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《活用營養標籤 
及降低食物中鹽和糖教材套》 
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2014 2017 

• 有關鹽和糖的獨立單元 
• 認識食物能量值 
• 公共衞生有關的資訊 



《教材套》內容 

包括以下項目: 

 建議教案 (共8個學習重點) 

 教學短片 (共6單元) 

 教學道具 

 工作紙 
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連結至資源
及參考資料 

學習的目標 

透過提問/討論 
增加學生的興趣 

配合短片、工作紙及其
他資源達到學習的目標 

配合其他學科或課外活動 

補充資料令更深入認識課題
配合其他學科或課外活動 7 



教學短片 
 6個單元 

 廣東話配音，中英文字幕 

 每段約3- 4分鐘 

 三位中學生以生動輕鬆手法介紹營養標籤 
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教學道具及其他參考資料 
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《教材套》的建議教案  
10 



應用《教材套》教學的目的 

認識 

 營養標籤及能量需要量 

 減少食物中的鹽和糖的重要性 

 

目的 

 應用營養標籤 

 健康飲食習慣（包括減鹽減糖） 

 

 其他‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧‧ 
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根據目的選擇課程內容 

目的 建議教案 
了解營養標籤 
 

(一) 至 (五) 

了解減少食物中鹽糖對健康的重要性  
  

(六) 至 (七) 

食物中鹽糖和相關健康影響的討論資料 
 

(八) 

了解營養標籤及減少食物中鹽糖的重要性 (一) 至 (八) 
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了解營養標籤 
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購買預先包裝食物，你會留意什麼？ 

食用限期? 
成分表? 
出產地? 
價錢? 
品牌? 

營養成分? 
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營養標籤是食物標籤的
一部分，列出食物的營
養成分。 
 
 
單張 
「預先包裝食物知多點」 



了解營養標籤 
蛋白質 

營養標籤 
「1+7」
營養資料 

食物參考量 7 種營養素 

能量 

碳水化合物 

鈉 

脂肪 
飽和脂肪 

反式脂肪 

糖 
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營養聲稱 
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連結至資源
及參考資料 

學習的目標 

透過提問/討論 
增加學生的興趣 

配合短片、工作紙及其
他資源達到學習的目標 

配合其他學科或課外活動 

補充資料令更深入認識課題
配合其他學科或課外活動 19 



學習重點（一） – 發展 

• 播放短片（單元一） 
• 認識營養標籤的功用及 
“1+7”營養資料 

 
• 完成工作紙 （甲） 

• 營養標籤“1+7”中英文名稱 
• “1+7”營養資料的內容 
• 食物參考量 
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學習重點（一） – 延伸活動 

• 回家剪下預先包裝食物的營養標籤並
細閱內容，找出“1+7＂營養資料 
 

• 於英文課時學習營養素的英文名稱 
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學習重點（一） – 導師參考資料 

營之訊(一) 簡介營養標籤制度 (單張) 

認識新的營養資料標籤制度 (小冊子) 
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了解營養標籤 
蛋白質 

營養標籤 
「1+7」
營養資料 

食物參考量 7 種營養素 

能量 

碳水化合物 

鈉 

脂肪 
飽和脂肪 

反式脂肪 

糖 
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營養聲稱 

能量需要量 



24 



食物的能量（卡路里）與體重控制 
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• 每日攝取的能量有多少 ？ 
• 有沒有超過所需？ 
• 體重是否適中？ 



學習重點（二） – 引入 
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估計食用分量 

每日攝取的能
量有多少 ？ 

有沒有超過所需？ 

能量攝入情況 BMI 



營養資料查詢系統 
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食物營養素計算器 
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學習重點（二） 
控制能量攝入和消耗 
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減少攝取能量 
超重的人可從選擇脂肪含量較低的食品入手。此外，糖是他
們需要減少攝取的另一種營養素，因為糖只含能量而無別的
營養價值。 



營養資料查詢系統 
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了解營養標籤 

蛋白質 
營養標籤 

「1+7」
營養資料 

食物參考量 7 種營養素 

能量 

碳水化合物 

鈉 

脂肪 
飽和脂肪 

反式脂肪 

糖 

每日攝取上限 

能量需要量 
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營養聲稱 
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由鈉、糖、脂肪開始 

•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 
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了解營養標籤 

 

蛋白質 
營養標籤 

「1+7」
營養資料 

食物參考量 7 種營養素 

能量 

碳水化合物 

鈉 

脂肪 
飽和脂肪 

反式脂肪 

糖 

我的進食分量 
每日攝取上限 

能量需要量 

37 

營養聲稱 
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營養標籤上使用的食物參考量 

 每100克(或每100毫升)  

 每包裝 

 每食用分量 
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一盒餅乾B淨重80克 

 

 

 

 
 

營養標籤顯示每100克餅乾B含220毫克鈉 
進食1盒80克餅乾B會攝入(220x80/100)=176毫克鈉 

食物參考量 - 每100克 

營養資料 Nutrition Information 

每100克/Per100g 

能量/Energy 470千卡/kcal 

蛋白質/Protein 10.7克/g 

總脂肪/Total fat 15.7克/g  

- 飽和脂肪/Saturated fat 5.5克/g 

- 反式脂肪/Trans fat 0克/g 

碳水化合物/Carbohydrates 71.4克/g 

- 糖/Sugars 1.1克/g 

鈉/Sodium 220毫克/mg 
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 食用分量 = 一般人每次慣常食用的分量 

 必須同時標示包裝內食用分量數目 

 一盒餅有3個食用分量 

 一個食用分量為5塊 

食物參考量 - 每食用分量 
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了解營養標籤 
 

蛋白質 
營養標籤 

「1+7」
營養資料 

食物參考量 7 種營養素 

能量 

碳水化合物 

鈉 

脂肪 
飽和脂肪 

反式脂肪 

糖 

我的進食分量 
每日攝取上限 

1. 睇營養標籤 2. 知我食多少 3. 揀啱我需要 

能量需要量 
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營養聲稱 



活用營養標籤三部曲 
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活用營養標籤三部曲 
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活用營養標籤三部曲 

了解營養標籤 
 

蛋白質 
營養標籤 

「1+7」
營養資料 

食物參考量 7 種營養素 

能量 

碳水化合物 

鈉 

脂肪 
飽和脂肪 

反式脂肪 

糖 

我的進食分量 

產品比較 

每日攝取上限 

1. 睇營養標籤 2. 知我食多少 3. 揀啱我需要 

能量需要量 
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營養聲稱 



47 



比較營養素含量 作出健康選擇 

 食物參考量不同 

 食物分量不同 
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學習重點（五）－引入 

• 於教學道具中的兩款檸檬茶及餅乾中找出較低
糖的檸檬茶與較低鈉的餅乾  

• 比較兩款食品的營養素前要留意什麼?  
      是否直接比較數目的高低嗎? 
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學習重點（五）－發展 

• 運用營養標籤作產品比較，選出脂肪、
糖、鈉較低的食品。 
 

• 如食物參考量相同，直接比較營養含量; 
如食物參考量不同，須經換算後再作比
較。 
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不同的食物參考量 

每20克   130毫克鈉 

  每100克 

每100克398毫克鈉 x5 x5 

化作同一食物參考量後， 
再比較經換算的鈉含量 

650毫克鈉 51 



營養聲稱  

營養聲稱須符合特定條件 

 

可用作快捷的篩選工具 
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 營養聲稱須符合法例上特定條件 

1. 營養素含量聲稱 

 “低糖”  

 每100克/毫升食物含不超過5克糖 

2. 營養素比較聲稱 

 “較低脂”   

 與同類產品比較，脂肪含量最少低25% 

3. 營養素功能聲稱 

 “鈣有助鞏固骨骼生長”  

 須有科學證據支持該營養素所擔當的生理角色 
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學習重點（四）－聲稱卡 

• 配合聲稱卡介紹營養聲稱並解釋營養聲稱已受
法例規管，必須符合特定的條件。 

 
 
 

 

54 



減少食物中鹽和糖 
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減少食物中的鹽和糖的重要性 
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糖 

蛀牙 

Tooth decay 

肥 胖 
Obesity 

過多 

鹽（鈉） 
過多 
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減糖 
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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，以及蜂蜜、糖漿和果汁裡的天
然糖分。 



世界人口肥胖（BMI）趨勢 
（1975 至2014年） 

香港同樣有上升趨勢， 
尤其在男性方面！ 

年
齡

標
準

化
平

均
體

重
指

數
 

1980 1990 2000 2010 

年份 

30 

25 

20 

1980 1990 2000 2010 
年份 

男 女 

59 
http://www.thelancet.com/journals/la

ncet/article/PIIS0140-6736(16)30054-

X/abstract 



關於糖的迷思 

 糖是碳水化合物；糖有害健康；
因此碳水化合物亦有害健康。 

 紅糖／黃糖、蜜糖和糖漿比白糖
健康。 

 減少糖攝取量的唯一方法是從此
與糖絕緣。 

 有「水果」字眼的飲品比汽水健
康。 

 只要是「無糖」或「低糖」飲品，
喝多少和經常喝都沒關係。 
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衞生署 識飲識食識選擇 健康飲食金字塔 
https://www.cheu.gov.hk/files/her/exn_n
utp_025B_c.pdf 



選擇低糖食品 
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減鈉（鹽） 
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 「鹽」和「鈉」 

 氯化鈉：含有40%鈉和60%氯。換言之，每1克食鹽
含0.4克(即400毫克)鈉。 

 攝取過多鹽會增加患上以下健康問題的風險： 



減鈉（鹽） 
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減少食物中的鹽和糖的重要性 
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糖 

蛀牙 

Tooth decay 

肥 胖 
Obesity 

過多 

鹽（鈉） 

影響公共健康 

過多 



輔助製作通識教材 
 學習重點（八）為整合背景資料和提供參考資料的連結 

 

 

 

 

 高中參考資料是對應「公共衞生」單元的教學重點 

 對疾病成因及公共衞生的理解 

 健康觀念及資訊 

 維持及推動公共衞生發展的挑戰 

 

 初中參考資料主要提供生活化和校園的健康飲食資訊 
68 



69 

高中參考資料 

• 有關減鹽和減糖的指引 

• 有關本地食物中鹽和糖的

含量 

• 有關香港市民的健康數據 

• 專家建議及本地工作 

初中參考資料 

• 食物安全中心 - 減糖小貼士 

• 食物安全中心 - 減鈉小貼士 

• 全城減鹽減糖 Facebook 專頁 

• 衞生署「健康飲食在校園運動」

- 有營食譜 

• 衞生署「健康飲食在校園運動」

- 午膳食品分類表 
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更多資源 

 營養標籤專題網頁 

www.nutritionlabel.gov.hk 

 

 降低膳食中的鈉和糖 

http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/prog
ramme/programme_rdss/progra
mme_rdss.html 
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更多資源 

 中心網頁 

www.cfs.gov.hk 
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更多資源 
 索取資源表格 
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http://www.cfs.gov.hk/tc_chi

/programme/programme_nif

l/programme_nifl_TPonNL2

017_1.html 



謝謝! 
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