
健康飲⻝⼩貼⼠

⼀份等於：

減少攝取不健康脂肪的⼩貼⼠:
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我們可⻝⽤多少脂肪？

每⽇建議攝取量:

成⼈每天所需能量的20-35%應攝取⾃脂肪，即成年⼈每⽇約2000千卡

的飲⻝中，應包含44-67 克脂肪

將攝取量降低到總能量的15-30%可幫助預防⾮傳染性疾病

每天不應⻝⽤多於6份脂肪或油類

脂肪可提供能量、幫助保溫以及運送脂溶性維他命（A、D、E、K）

然⽽，過量攝取可增加患上肥胖、⾼⾎壓、糖尿病等慢性疾病的⾵險
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植物油x 1 茶匙

o   多選: 橄欖油、芥花籽油、粟⽶油等植物油

o   少選: ⽜油、豬油、椰⼦油、忌廉

o   蒸、烚、焗、快炒

o  留意及⽐較預先包裝的⻝物及飲料上的營養標籤，以挑選較低脂肪與不含飽和脂肪

的產品
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花⽣醬x 2 茶匙 沙律醬x 1 湯匙

脂肪及油類

取代油炸的建議煮⻝⽅法

營養標籤
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3

3,4

1,2

1
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低脂肪 = 每100克或100毫升的固體或液體⻝物分別不含超過3克或1.5克的總脂肪

（根據⾹港營養標籤要求）

所以，每⼈每⼀餐的煮⻝油分量應限制於2 茶匙以内4
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