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認識脂肪

提起脂肪，總是容易令人聯想到肥胖、心臟病和糖尿病等健康問題。然而，脂肪是否對人

體毫無作用呢？其實，脂肪有助我們吸收脂溶性維生素（例如維生素 A、D和 E），提供身

體無法自行製造的必須脂肪酸。此外，脂肪是製造膽固醇及荷爾蒙的主要原料，在寒冷天

氣下有保暖的作用。由此可見，每個人都需要適量的脂肪，那麼多少脂肪才算適量？世界

衞生組織建議，每人每天的脂肪攝取量不應多於攝入總能量的百分之三十。以一般成年人

每天 2,000千卡的餐單來說，脂肪的每天攝取量上限為 60克（相等於 12茶匙油），當中

包括隱藏在食用油和高脂肉類、全脂奶品類等食物內的脂肪。就煮食的用油量而言，則建

議每人每天限制為 6茶匙，即每人每餐不多於 2茶匙。

脂肪可分為
     以下三類：

不飽和脂肪

可降低血液中的低密度脂蛋白膽固醇

（俗稱為「壞」膽固醇）水平。含不飽和

脂肪的煮食油包括橄欖油、芥花籽油、

花生油及粟米油。

飽和脂肪

可令血液中的壞膽固醇

水平上升。含飽和脂肪的煮食油

包括豬油、牛油及椰子油。

反式脂肪

除可令壞膽固醇水平上升，更會降低

高密度脂蛋白膽固醇（俗稱「好」膽固醇）

水平。蛋糕、蛋卷、酥皮及炸薯條均為

反式脂肪含量高的食物。
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世界衞生組織建議，我們所攝取的脂肪，應以不飽和脂肪為主。因此，我們煮食時應選含有

豐富不飽和脂肪的食用油，例如粟米油、花生油、芥花籽油﹔塗麵包時，可選擇不含反式脂

肪的植物牛油。

即使以較健康的食用油下廚，也要配合低脂的煮食方法，例如蒸、以易潔鑊煎煮、少油快炒，

才可減少攝取油分。所有食用油無論健康與否，均提供相同的能量（即每克含 9千卡

能量），過量進食便會致肥。

問 有傳植物牛油含有反式脂肪，所以改吃牛油會更有利健康？

答 不對。根據食物安全中心的資料，牛油含有百分之六十六的飽和脂肪。飽和脂肪會令血液中的壞膽固醇
水平上升，增加心血管疾病的風險，因此牛油不利健康。

反式脂肪則會令血液中的壞膽固醇水平上升，好膽固醇水平下降。近年的植物牛油已採用新配方，只含
少量反式脂肪，飽和脂肪含量亦較牛油低。

大家應閱讀營養標籤，選擇反式脂肪含量較低的植物牛油，最佳選擇當然是不含反式脂肪的植物牛油。

問 有人說椰子油對身體有益，是否應該多吃？

答 椰子油並非健康之選。根據食物安全中心的資料，椰子油含有百分之九十二的飽和脂肪酸。飽和
脂肪酸會令壞膽固醇水平上升，有損心臟健康。到目前為止，還沒有足夠臨牀證據證明椰子油對
健康有益。

免費索取 宣傳品

衞生署的「有『營』食肆」運動秘書處製作雙面餐牌和餐牌

膠貼（包括「蔬果之選」標誌和「3 少之選」標誌）等宣

傳品，以及「顧客意見表」，以幫助「有『營』食肆」向顧

客推介「有『營』菜式」。宣傳品亦備有電腦圖檔，方便「有

『營』食肆」使用。「有『營』食肆」可向秘書處查詢詳情，

免費索取宣傳品及電腦圖檔。
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香港貿易發展局「美食博覽 2018」

烹飪示範今年 8月，「有『營』食肆」運動將在香港貿易發展局「美

食博覽」舉行宣傳活動，推廣健康飲食及提升「有『營』

食肆」的知名度。歡迎「有『營』食肆」在會場進行烹飪

示範，向市民大眾介紹精心炮製的「有『營』菜式」。

「有『營』食肆」運動秘書處已於 5月發信誠邀「有『營』

食肆」參與是次活動，並會在稍後時間通知獲選

的申請食肆。有意參加的「有『營』食肆」

切勿錯失良機啊！

誠邀參與 優惠券推廣活動

「有『營』食肆」運動將於今年 9月推出新一輪「有『營』食肆」

電子優惠券推廣活動。優惠券將上載到「有『營』食肆」流

動應用程式及「有『營』食肆」專題網站。市民在參與推廣

活動的「有『營』食肆」點叫「有『營』菜式」時，只需出示

在應用程式或專題網站下載的優惠券，便可享有推廣優惠。

我們相信可藉此吸引更多市民光顧「有『營』食肆」，讓他

們享用健康美味的「有『營』菜式」。

「有『營』食肆」運動秘書處已於 6月發信誠邀所有「有『營』

食肆」參與此活動。本活動完全免費，希望一眾「有『營』

食肆」能繼續支持！
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簡介會
根據「有『營』食肆」

運動的《經理及廚師實用

手冊》，參與運動的食肆必須確保有

2至 4名負責設計菜單的現職員工曾出席本署所舉辦的簡介會，

了解「蔬果之選」及「3少之選」的要求。該等員工須通過小測，

才可成為合格人員。食肆如遇有以下情況，歡迎安排新任或現

職員工參與簡介會：

（一）曾出席簡介會的合格人員已離職；

（二）希望更多員工接受相關訓練；或

（三）希望讓曾出席簡介會的負責員工重温相關知識。

如欲查詢報名事宜，請聯絡「有『營』食肆」運動秘書處。

聯絡方法：

電話號碼 : 2572 1476 傳真號碼 : 2591 6127

電郵地址 : esr_cheu@dh.gov.hk

郵寄地址 :香港灣仔軒尼詩道 130號修頓中心 7樓

獲提名的員工可出席以下
其中一節簡介會

日期：2018年 8月 23日（星期四）

時間：	下午 3 時至 5 時

地點：	香港灣仔軒尼詩道 130號修頓中心
7樓會議室

日期：2018年 11月 28日（星期三）

時間：	下午 3 時至 5 時

地點：	香港灣仔軒尼詩道 130號修頓中心
7樓會議室

有關其他詳情，請瀏覽衞生署「有『營』食肆」

專題網站：http://restaurant.eatsmart.gov.hk

2018年度

食肆探訪

「有『營』食肆」運動秘書處職員將會繼續到訪「有『營』食肆」，與食肆

保持聯繫，收集意見，協助食肆解決運作上的困難。

溫馨提示：

為確保「有『營』食肆」運動順利進行，秘書處的職員會：

觀察食肆有否在當眼處張貼「有『營』食肆」櫥窗膠貼；

檢視食肆是否每天在指定營業時段內提供最少 5款「有『營』
菜式」；

觀察食肆有否在餐牌上的「有『營』菜式」旁貼上「蔬果

之選」及「3少之選」標誌；以及

確保食肆存放「顧客意見表」供顧客表達意見。

如食肆的名稱／聯絡人姓名／商舖資料有所更新，請盡快

以電郵或書面通知「有『營』食肆」運動秘書處。
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