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香港特別行政區政府
衛生署 衛生防護中心
飲食與營養－健康資訊

日日二加三

其他有關蔬果的常見問題

問. 我可以吃榴槤來達致建議水果進食量嗎？
答：榴槤是一種水果，但並不應被計算在每天建議的兩份水果攝取量之內。因為榴槤與其他大部分低脂低熱量的水果不同，它的脂肪甚高，每100克榴槤就含有約147千卡的熱量及5.3克脂肪。

問. 還有什麼水果含大量脂肪？
答：除了榴槤，牛油果和椰子都是天然高脂肪的水果，不應被計算在「每天兩份」的建議水果進食量之中。每100克牛油果提供約160千卡的熱量及15克脂肪，而每100克椰肉則提供約354千卡的熱量及33克脂肪。

問. 我很愛吃水果做的甜品，這樣算不算吃了足夠水果呢？
答：各式水果都是製作甜品的常用材料。雖然一些以水果製成的甜品（如果撻和水果布甸等）或會較朱古力蛋糕和芝士蛋糕等高脂甜品健康，但我們不宜以進食甜品中的水果作為達至健康飲食的一種方法。因為以水果做的甜品普遍含大量糖分及脂肪，多吃對身體無益，而任何加糖的果汁及食品，如濃縮果汁、果醬及水果雪糕等亦有同樣問題。所以要吃水果，就應該盡量選擇新鮮的。

問. 應該怎樣清洗蔬果？
答：蔬菜和水果在進食前都應以自來水徹底沖洗。不論是連皮進食的蔬果（如蘋果、梨和番茄）、還是去皮進食的蔬果（如西瓜及橙），亦應清洗乾淨。

問. 馬鈴薯是一種蔬菜嗎？
答：馬鈴薯雖然是根莖類蔬菜，但它不應被計算在每天三份或以上的蔬菜進食量中。因為它含豐富的碳水化合物，通常用以取代穀物類（特別是西餐）作主要的澱粉來源，如焗薯、薯蓉及薯條，所以在一般情況下都不應計算在蔬菜的進食量中；而其他不作為主要澱粉來源的根莖類蔬菜（如紅、青蘿蔔）則可被計算在每天蔬菜進食量內。

問. 那麼大豆類食品又如何？
答：雖然經處理的大豆類食品（如豆腐、豆漿、腐竹等）屬素食，但在健康飲食金字塔中則歸類為「肉、魚、蛋及代替品」，因為它們比其他蔬果含較豐富蛋白質及較少維生素和膳食纖維，所以並不應被計算在每天蔬菜進食量中。

問. 還有甚麼不能算進每天三份蔬菜裡？
答：除了以上提及的幾種蔬菜，以下的幾類食物也不應被計算在每天蔬菜進食量中：
‧果仁和種子（如花生、芝麻、蓮子）
‧植物油
‧醃製蔬菜（如冬菜、雪菜、泡菜、酸菜）
‧高鈉（鹽）的現成醬料或醬汁（如現成的番茄醬、茄汁）

問. 「二加三」建議是否適用於所有年齡組別的人士？
答：「二加三」建議適用於青少年、成人及長者。幼兒及兒童的熱量需要較低，所以他們對蔬果的需求也相對較低。如欲了解更多營養需要的詳情，請瀏覽「健康飲食金字塔」部分，參考我們為不同年齡組別人士提供的飲食建議。

問. 空腹或飯前進食水果，能否促進身體吸收而較健康？
答：目前未有足夠的研究証據証明水果於空腹或飯前進食較易被人體吸收。
進食水果的時間可按個人的飲食習慣而定，且各有好處；若作兩正餐之間的小食，可代替其他較不健康的小食；若於飯前或飯後進食，水果中的維生素C能促進鐵質的吸收。
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問. 藍莓能否改善視力？
答：目前並未有足夠的醫學證據支持藍莓所含的花青素在預防或治療疾病有確切的功效。
然而，在健康均衡飲食的大前提下，鼓勵大家每天食用足夠的水果，如蘋果、橙、提子等，藍莓亦是一個好選擇。

問. 水果是否可以排毒？
答：水果含豐富的膳食纖維，特別是非水溶性纖維，能促進腸道蠕動，將廢物排出體外，連腸內的致癌物質亦一併排走；這解釋了為何研究發現吃適量的水果能預防大腸癌的形成。

問. 水果含果糖，為何被認為能幫助維持體重？
答：水果雖含果糖，但其熱量相對其他小食低，亦含有膳食纖維，有助增加飽肚感，故以水果代替其他較高熱量的不健康小食，或許能幫助控制體重。

問. 為了維持理想的血糖水平，糖尿病患者是否需要避免進食任何水果或至少一些較甜的水果，如芒果、大樹菠蘿、香蕉等
答：糖尿病患者跟健康的人一樣，需依從健康均衡的飲食，包括進食適量的水果。糖尿病患者的膳食計劃，一般依照健康飲食金字塔的建議，即成人每天需進食最少二份水果（一份相等於一個中型水果）。患者無須因為某一種水果味道較甜而忌食，但需控進食分量。

問. 西柚或西柚汁可否燃燒脂肪，有助體重控制？
答：暫未有研究証明西柚內有任何成分能燃燒人體的脂肪。如果說食西柚或飲西柚汁有「減磅」的效果，可能只是因為西柚代替了其他熱量較高的食物，但其他的水果如蘋果、梨、提子等同樣能做到這效果。但縱使水果熱量較低，也不應以水果取代正餐，因為這樣會引致飲食失衡或某些營養素不足，如蛋白質及脂肪。

問. 什麼是抗氧化物？進食那種水果能得到較多的抗氧化物？
答：抗氧化物能抑制游離基破壞細胞。游離基是於新陳代謝過程中產生的分子，能氧化及破壞細胞，是癌症及血管硬化栓塞形成的其中一個過程。
β-胡蘿蔔素、維生素C及茄紅素便是多存於水果且具抗氧化作用的營養素或植物化合物。這些水果包括：
- 橙黃色的水果，如哈密瓜、芒果、木瓜等含豐富的β-胡蘿蔔素和茄紅素
- 奇異果、士多啤梨等含豐富的維生素C
- 柑橘類水果，如橙、沙田柚，含豐富的維生素C

由於不同種類的水果提供不同的營養素或植物化合物，所以應多選擇不同種類的新鮮水果，令營養素的攝取更為全面。

問. 「日日2+3」即2份水果，3份蔬菜。不吃蔬菜，但每天吃5份水果一樣嗎？
答：雖然水果和蔬菜同樣提供礦物質、維生素和膳食纖維，但它們亦有不同之處。
水果雖然較很多其他食物的熱量低，但與蔬菜相比，水果含有果糖，故熱量較高。如果將每天3份蔬菜以水果取替，每天多攝取約120千卡，要步行約半小時才可消耗。

問. 不吃水果，以果汁代替可以嗎？
答：與原個水果比較，果汁的膳食纖維較低，且含較高的果糖，過量飲用或會攝取過多的糖分及熱量。
以橙和橙汁為例，一杯240毫升的橙汁約需2個橙，橙汁與橙和其他飲品的營養成份比較如下︰

橙1個（131克）/ 橙汁1杯（240毫升）
熱量： 62千卡 / 108千卡
糖： 12.3克 / 20.2克
膳食纖維： 3.1克 / 0.5克
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常見飲品的熱量
飲品（以100毫升計） / 熱量（千卡） / 糖分（克）
橙汁 / 45 / 8
蘋果汁 / 46 / 10
汽水 / 41 / 11
水 / 0 / 0
資料來源︰美國農業部轄下的營養素資料實驗室

因此我們鼓勵進食原個水果，若飲用果汁，建議每天不多於一份（約 3/4 杯或180毫升）。
註：1杯 = 240毫升

問. 有沒有水果是不宜多吃呢？
答：大部分水果皆是低脂低熱量，且含豐富的維生素、礦物質及膳食纖維，對身體有益；但一些脂肪較高的水果，包括椰子、榴槤和牛油果則不宜多吃。
特別是椰子，雖不含膽固醇，但飽和脂肪含量較高，會令人體膽固醇水平上升。但我們很多時都會不自覺地進食了不少椰子或其製成品，如椰撻、雞尾包、椰汁糕點、椰汁西米露和用椰漿製作的咖喱、葡汁等食物。
而牛油果脂肪含量雖然頗高，但屬不飽和脂肪，有助促進心臟健康，但如須控制體重，則不宜多吃。

常見水果的脂肪含量
水果 / 份量 / 脂肪（克） / 熱量（千卡）
橙 / 1個中型 131克 / 0.2 / 62
奇異果 / 2個 152克 / 0.8 / 93
蘋果 / 1個中型 138克 / 0.2 / 72
椰子肉 / 1件 45克 / 15.1 / 159
榴槤 / 半碗*122克 / 6.5 / 179
牛油果 / 半個100克 / 14.7 / 160
*1碗 = 250 - 300毫升
資料來源︰美國農業部轄下的營養素資料實驗室

問. 我每天需要吃多少水果？
答：2 - 5歲 最少1份
6 - 11歲 最少2份
12 - 17歲 最少2份
成年人 最少2份
長者 最少2份

問. 什麼是1份水果？
答：「一份水果」約等於：
[bookmark: _Hlk129290076]‧兩個小型水果（例如：布冧、奇異果）
‧一個中型水果（例如：橙、蘋果）
‧半個大型水果（例如：香蕉、西柚、楊桃）
‧半碗粒狀水果或水果塊（例如：西瓜粒、蜜瓜粒、車厘子、士多啤梨、提子）
‧一湯匙沒有添加糖或鹽的乾果（例如：提子乾、西梅乾）
‧四分三杯無添加糖的果汁（例如：橙汁、蘋果汁）
註：一杯 = 240毫升
一碗 = 250 - 300毫升
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問. 水果有什麼營養價值？
答：水果含
‧膳食纖維
它是維持腸道健康不可欠缺的要素
‧維生素
水果含豐富β-胡蘿蔔素 （有助促進視力健康）及維生素C（促進細胞成長和修補，幫助傷口癒合）
‧礦物質
水果含豐富鉀質，有助穩定血壓
‧水分
一些水果（例如：西瓜）的水分比重高達90%，生津解渴

問. 什麼是植物化合物？
答：植物化合物：是植物製造出來保護自己，對抗細菌和真菌等的物質，多具有抗氧化作用，被認為能改善健康，減低患病風險。

問. 為什麼用新鮮菠蘿做啫喱，啫喱不能凝固？
答：因為新鮮菠蘿含菠蘿酶（Bromelain），一種能分解蛋白質的酵素，令魚膠粉不能凝固，這亦解釋了為何以新鮮菠蘿入饌的菜式，肉質變得較稔；要解決啫喱不能凝固的問題，可改用果汁浸的罐頭菠蘿代替新鮮菠蘿，因罐頭菠蘿在製作過程中減低了菠蘿酶的活性。

問. 如何防止切開的蘋果不會變黑？
答：在切開的蘋果面加入檸檬汁，因它含豐富維生素C、具有抗氧化功能，可防止果肉與空氣接觸而被氧化變成褐色。

問. 水果所含的鉀質同鎂質有甚麼功用？
答：鉀質和鎂質同樣能協助維持理想的血壓。研究發現鉀質和鎂質的膳食攝取量與血壓成反比（即攝取較多鉀質或鎂質的人士，血壓會較低），這可能是因為鉀質令身體排出更多的水分及鈉質，減少鈉質引起的高血壓問題，而鎂質能抑制血管肌肉收縮。
此外，鎂質更有助促進骨骼健康，雖然它在骨骼系統中的功用仍未確定，但人體內超過一半的鎂質存於骨骼中，所以每天吃水果，有助攝取足夠的鎂質，促進骨骼健康。
