
減少攝取「壞」飽和脂肪及反式脂肪，並以⼀些「好」不飽和脂肪取代，是健康飲⻝及⽀持⼼臟健

康重要的⼀環  。
但是要謹記所有種類的脂肪都是⾼熱量，所以過量攝取的話，都會導致體重增加   ！

脂肪知多 
W N S C  H K  健康飲⻝⼩貼⼠
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單元不飽和脂肪：植物油（如橄欖

油、芥花籽油）、⽜油果、堅果

（如杏仁、榛⼦）、種籽（如南⽠

籽、芝⿇）

常⾒⻝物來源

多元不飽和脂肪：油脂較多的⿂類

（如三⽂⿂、沙甸⿂、鯖⿂）、植

物油（如葵花籽油、粟⽶油）

飽和脂肪：肥⾁、⾹腸、⽜油、

芝⼠、忌廉、椰⼦油、棕櫚油

反式脂肪：  ⼈造植物⽜油、蛋
糕、油炸⻝物、曲奇餅及薯⽚等預

先包裝⻝物

購買預先包裝⻝品時

查閲及⽐較營養標籤，幫助挑選含較低飽和脂肪及反式脂肪的產品

注意避開椰⼦油、棕櫚油、氫化植物油、⼈造植物油等成分

根據⾹港規例，了解以下有關脂肪的包裝營養聲稱

「低脂肪」

每100克的固體⻝物不可超過3克總脂肪
每100毫升的液體⻝物不可超過1.5克的總脂肪

「較低脂肪」

脂肪含量顯著低於同類⻝品，例如脂肪含量差異不少於 25%

需要注意的是，如果某⼀種類⻝品本⾝屬於⾼脂肪（如薯⽚及曲奇餅），較低脂的版本其實

仍可含有⼤量脂肪！

⼀份脂肪是多少？每⽇

可進⻝多少份脂肪？

請掃描⼆維碼了解更多!

有研究顯⽰當媽媽飲⻝中攝取較多多元

不飽和脂肪酸時，某些營養素於⺟乳中

的⽔平亦會相應提⾼。

⺟乳餵哺⼩知識

DHA：於早期認知功能發
展發揮作⽤

維他命E：⼀種抗氧化物
質，有助減低⾝體細胞受

到⾃由基（free radical）
損害
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