
健康飲⻝⼩貼⼠

減糖⼩貼⼠: 

糖份含量的例⼦: 

紙包蛋糕 x 1 個（50 克）

紅⾖沙 x 半碗 （160 克）

汽⽔ x 1 罐 （330 毫升）

菠蘿包 x 1 個（73 克） 珍珠奶茶 x 1 杯（500 毫升）

⽩麵包 x 1 ⽚（50 克）
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⽔

蛋撻 x 1 個 （55 克）

我們可⻝⽤多少糖？

注: 游離糖指添加的糖，以及在蜜糖、糖漿及果汁中的天然糖份

世界衛⽣組織的建議:

游離糖的攝取量應少於每⽇總熱量的10% （~成年⼈每⽇攝取少於50克）

將攝取量再進⼀步限制於每⽇總熱量的5%之内（~成年⼈每⽇攝取少於25

克），可帶來額外的健康益處

糖份除了提供無營養的熱量外，過量的攝取更可導致蛀⽛、肥胖及⼼⾎管疾病

低糖 = 每100克或100毫升的固體或液體⻝物不含超過5克糖

（根據⾹港營養標籤要求）

= 10 克

= 9.5 克

= 7.2 克

= 2.6 克

1粒⽅糖 = 1茶匙 = 5克糖

= ~39 克

= 31 克

= 10.7 克

= 0 克

以鮮甜的蔬菜，如栗⼦及南⽠，

代替糖或甜的醬料

選擇⽔果⽽⾮果汁，特別是新鮮

及沒有添加糖份的⽔果，以代替

糖果、朱古⼒及曲奇等零⻝

留意及⽐較預先包裝的⻝物及

飲料上的營養標籤，以挑選含

較低糖份的產品
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