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體重指數(BMI)1

體能活動2

級別

過輕

正常

過重

- 臨界

- I 級肥胖

- II 級肥胖

體重指數 （公斤/米2）

<18.5

18.5-22.9

≥23

23-24.9

25-29.9

≥30

體能活動量

低強度

定義 例子

一些簡單、輕量、可以應付自如的
體能活動

- 低強度室內/戶外體操（晨運）
- 家中踱步
- 摺衣服
- 逛商場

- 做家務
- 行樓梯
- 騎單車（16公里/小時）
- 急步行（5公里/小時）

- 快速游泳
- 跑樓梯
- 騎單車（20公里/小時）
- 急步行（7公里/小時）

做體能活動的時候，呼吸和心跳
稍為加快及輕微流汗，但不覺辛苦
（例如仍然可以自如交談）

做這些活動的時候、呼吸急速、心
跳顯著加快及大量流汗，覺得辛苦
（例如不能夠自如交談或感覺困難）

高強度

資料來源: 
1世界衞生組織
2康樂及文化事務署

中等強度

計算方法是把體重(以公斤為單位)除以身高(以米為單位)
的平方：公斤/米2

18 - 64歲成年人應每週累計完成至少150分鐘中等強度有
氧身體活動, 或每週累計至少75分鐘高強度有氧身體活動, 
或中等和高強度兩種活動的組合。
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高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一罐橙汁汽水（330毫升）含有182卡路里，當中包括約42.9克糖（即9粒方糖）。

需要行樓梯36分鐘/ 游泳30分鐘/ 步行36分鐘/ 跳繩18分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一包黑加侖子飲品（330毫升）含有172卡路里，當中包括約42.9克糖（即9粒方糖）。

需要行樓梯34分鐘/ 游泳29分鐘/ 步行34分鐘/ 跑步17分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一罐忌廉梳打汽水（330毫升）含有158卡路里，當中包括約39.6克糖（即8粒方糖）。

需要行樓梯32分鐘/ 游泳26分鐘/ 步行32分鐘/ 跳繩16分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一罐可樂汽水（330毫升）含有140卡路里，當中包括約33克糖（即7粒方糖）。

需要行樓梯28分鐘/ 游泳23分鐘/ 步行28分鐘/ 跑步14分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一包檸檬茶（250毫升）含有130卡路里，當中包括約32.5克糖（即7粒方糖）。

需要行樓梯26分鐘/ 游泳22分鐘/ 步行26分鐘/ 跳繩13分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一支電解質補充飲品（500毫升）含有130卡路里，當中包括約30.5克糖（即6粒方糖） 。

需要行樓梯26分鐘/ 游泳22分鐘/ 步行26分鐘/ 跑步13分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一支活性乳酸菌飲品（100毫升） 含有75卡路里，當中包括約16克糖（即3粒方糖）。

需要行樓梯15分鐘/ 游泳13分鐘/ 步行15分鐘/ 跳繩8分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一罐即飲咖啡（250毫升）含有113卡路里，當中包括約16克糖（即3粒方糖）。

需要行樓梯23分鐘/ 游泳19分鐘/ 步行23分鐘/ 跑步11分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一包麥精豆奶（250毫升）含有120卡路里，當中包括約13.3克糖（即3粒方糖）。

需要行樓梯24分鐘/ 游泳20分鐘/ 步行24分鐘/ 跳繩12分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯紅豆冰（300毫升）含有261卡路里，當中包括約36克糖（即7粒方糖）。

需要行樓梯52分鐘/ 游泳44分鐘/ 步行52分鐘/ 跑步26分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯凍檸茶（300毫升）含有144卡路里，當中包括約25克糖（即5粒方糖）。

需要行樓梯29分鐘/ 游泳24分鐘/ 步行29分鐘/ 跳繩14分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯凍鴛鴦（300毫升）含有156卡路里，當中包括約24克糖（即5粒方糖）。

需要行樓梯31分鐘/ 游泳26分鐘/ 步行31分鐘/ 跑步16分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯甜豆漿（300毫升）含有165卡路里，當中包括約23克糖（即4.5粒方糖）。

需要行樓梯33分鐘/ 游泳28分鐘/ 步行33分鐘/ 跳繩17分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯凍奶茶（300毫升）含有132卡路里，當中包括約22克糖（即4.5粒方糖）。

需要行樓梯26分鐘/ 游泳22分鐘/ 步行26分鐘/ 跑步13分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯凍咖啡（300毫升）含有144卡路里，當中包括約20克糖（即4粒方糖）。

需要行樓梯29分鐘/ 游泳24分鐘/ 步行29分鐘/ 跳繩14分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯凍朱古力飲品（300毫升）含有165卡路里，當中包括約20克糖（即4粒方糖）。

需要行樓梯33分鐘/ 游泳28分鐘/ 步行33分鐘/ 跑步17分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯熱西洋菜蜜（240毫升）含有86卡路里，當中包括約19克糖（即4粒方糖）。

需要行樓梯17分鐘/ 游泳14分鐘/ 步行17分鐘/ 跳繩9分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯凍珍珠奶茶（300毫升）含有204卡路里，當中包括約18克糖（即3.5粒方糖）。

需要行樓梯41分鐘/ 游泳34分鐘/ 步行41分鐘/ 跑步20分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯熱檸蜜（240毫升）含有96卡路里，當中包括約18克糖（即3.5粒方糖）。

需要行樓梯19分鐘/ 游泳16分鐘/ 步行19分鐘/ 跳繩10分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯凍咸檸檬梳打（300毫升）含有72卡路里，當中包括約16克糖（即3粒方糖）。

需要行樓梯14分鐘/ 游泳12分鐘/ 步行14分鐘/ 跑步7分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯熱杏仁霜（不加糖）（240毫升）含有110卡路里，當中包括約9.1克糖（即2粒方糖）。

需要行樓梯22分鐘/ 游泳18分鐘/ 步行22分鐘/ 跳繩11分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯熱奶茶（240毫升）含有110卡路里，當中包括約7克糖（即1.5粒方糖）。

需要行樓梯22分鐘/ 游泳18分鐘/ 步行22分鐘/ 跑步11分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一杯熱檸檬茶（240毫升）含有36卡路里，當中包括約2克糖（即0.5粒方糖）。

需要行樓梯7分鐘/ 游泳6分鐘/ 步行7分鐘/ 跳繩4分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一碗芒果布甸（250毫升）含有250卡路里，當中包括約32.5克糖（即7粒方糖）。

需要行樓梯50分鐘/ 游泳42分鐘/ 步行50分鐘/ 跑步25分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一碗楊枝甘露（250毫升）含有208卡路里，當中包括約27.5克糖（即6粒方糖）。

需要行樓梯42分鐘/ 游泳35分鐘/ 步行42分鐘/ 跳繩21分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一個蘋果脆批（130克）含有209卡路里，當中包括約25.6克糖（即5粒方糖）。

需要行樓梯42分鐘/ 游泳35分鐘/ 步行42分鐘/ 跑步21分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一碗紅豆沙（250毫升）含有235卡路里，當中包括約25克糖（即5粒方糖）。

需要行樓梯47分鐘/ 游泳39分鐘/ 步行47分鐘/ 跳繩24分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一碗芝麻糊（250毫升）含有243卡路里，當中包括約23.5克糖（即5粒方糖）。

需要行樓梯49分鐘/ 游泳40分鐘/ 步行49分鐘/ 跑步24分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一碗綠豆沙（250毫升）含有185卡路里，當中包括約23克糖（即5粒方糖）。

需要行樓梯37分鐘/ 游泳31分鐘/ 步行37分鐘/ 跳繩19分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一碗喳咋（250毫升）含有240卡路里，當中包括約19.9克糖（即4粒方糖）。

需要行樓梯48分鐘/ 游泳40分鐘/ 步行48分鐘/ 跑步24分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一件朱古力心太軟（100克）含有430卡路里，當中包括約19克糖（即4粒方糖）。

需要行樓梯86分鐘/ 游泳72分鐘/ 步行86分鐘/ 跳繩43分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一件芝士蛋糕（100克）含有320卡路里，當中包括約19克糖（即4粒方糖）。

需要行樓梯64分鐘/ 游泳53分鐘/ 步行64分鐘/ 跑步32分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一碗豆腐花（250毫升）含有138卡路里，當中包括約17克糖（即3.5粒方糖）。

需要行樓梯28分鐘/ 游泳23分鐘/ 步行28分鐘/ 跳繩14分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一碗番薯糖水（250毫升）含有160卡路里，當中包括約14.3克糖（即3粒方糖）。

需要行樓梯32分鐘/ 游泳27分鐘/ 步行32分鐘/ 跑步16分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）強烈建議每天糖份攝取量應少於總能量的10%及條件性建議應少於總能量的5%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，糖份攝取量應以50克（即10粒方糖）或25克（即5粒方糖）為上限。

家家好健康

一件椰汁馬豆糕（30毫升）含有39卡路里，當中包括約17克糖（即1粒方糖）。

需要行樓梯8分鐘/ 游泳7分鐘/ 步行8分鐘/ 跳繩4分鐘方可消耗相等熱量。



高糖：每100克含有15克或以上

低糖：每100克含有5克以下



世界衞生組織（2015）建議成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克（或2克），約為5克鹽（1茶匙）。

家家好健康

一條臘腸（80克）含有467卡路里，當中包括約1,136毫克鈉（3/5茶匙鹽）。

需要行樓梯93分鐘/ 游泳78分鐘/ 步行93分鐘/ 跳繩47分鐘方可消耗相等熱量。



高鈉：每100克含有600毫克或以上

低鈉：每100克含有120毫克以下



世界衞生組織（2015）建議成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克（或2克），約為5克鹽（1茶匙）。

家家好健康

兩片午餐肉（100克）含有229卡路里，當中包括約982毫克鈉（1/2 茶匙鹽）。

需要行樓梯46分鐘/ 游泳38分鐘/ 步行46分鐘/ 跑步23分鐘方可消耗相等熱量。



高鈉：每100克含有600毫克或以上

低鈉：每100克含有120毫克以下



世界衞生組織（2015）建議成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克（或2克），約為5克鹽（1茶匙）。

家家好健康

一條芝士腸（80克）含有262卡路里，當中包括約866毫克鈉（3/5茶匙鹽）。

需要行樓梯52分鐘/ 游泳44分鐘/ 步行52分鐘/ 跳繩26分鐘方可消耗相等熱量。



高鈉：每100克含有600毫克或以上

低鈉：每100克含有120毫克以下



世界衞生組織（2015）建議成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克（或2克），約為5克鹽（1茶匙）。

家家好健康

一條腸仔（50克）含有135卡路里，當中包括約440毫克鈉（1/5茶匙鹽）。

需要行樓梯27分鐘/ 游泳23分鐘/ 步行27分鐘/ 跑步14分鐘方可消耗相等熱量。



高鈉：每100克含有600毫克或以上

低鈉：每100克含有120毫克以下



世界衞生組織（2015）建議成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克（或2克），約為5克鹽（1茶匙）。

家家好健康

一碟牛雜湯粗麵條（400克）含有292卡路里，當中包括約2,000毫克鈉（1茶匙鹽）。

需要行樓梯58分鐘/ 游泳49分鐘/ 步行58分鐘/ 跳繩29分鐘方可消耗相等熱量。



高鈉：每100克含有600毫克或以上

低鈉：每100克含有120毫克以下



世界衞生組織（2015）建議成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克（或2克），約為5克鹽（1茶匙）。

家家好健康

一碗碗仔翅（250毫升）含有103卡路里，當中包括約1,400毫克鈉（3/4茶匙鹽）。

需要行樓梯21分鐘/ 游泳17分鐘/ 步行21分鐘/ 跑步10分鐘方可消耗相等熱量。



高鈉：每100克含有600毫克或以上

低鈉：每100克含有120毫克以下



世界衞生組織（2015）建議成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克（或2克），約為5克鹽（1茶匙）。

家家好健康

一包魷魚絲（50克）含有150卡路里，當中包括約900毫克鈉（1/2茶匙鹽）。

需要行樓梯30分鐘/ 游泳25分鐘/ 步行30分鐘/ 跳繩15分鐘方可消耗相等熱量。



高鈉：每100克含有600毫克或以上

低鈉：每100克含有120毫克以下



世界衞生組織（2015）建議成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克（或2克），約為5克鹽（1茶匙）。

家家好健康

一份咖哩魚蛋（8粒，60克）含有60卡路里，當中包括約504毫克鈉（1/4茶匙鹽）。

需要行樓梯12分鐘/ 游泳10分鐘/ 步行12分鐘/ 跑步6分鐘方可消耗相等熱量。



高鈉：每100克含有600毫克或以上

低鈉：每100克含有120毫克以下



世界衞生組織（2015）建議成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克（或2克），約為5克鹽（1茶匙）。

家家好健康

一份不含豉油的魚肉燒賣（60克，約8粒）含有120卡路里，當中包括約492毫克鈉（1/4茶匙鹽）。

需要行樓梯24分鐘/ 游泳20分鐘/ 步行24分鐘/ 跳繩12分鐘方可消耗相等熱量。



高鈉：每100克含有600毫克或以上

低鈉：每100克含有120毫克以下



世界衞生組織（2015）建議成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克（或2克），約為5克鹽（1茶匙）。

家家好健康

一碟星洲炒米粉（600克）含有960卡路里，當中包括約2,100毫克鈉（1茶匙鹽）。

需要行樓梯192分鐘/ 游泳160分鐘/ 步行192分鐘/ 跑步96分鐘方可消耗相等熱量。



高鈉：每100克含有600毫克或以上

低鈉：每100克含有120毫克以下



世界衞生組織（2015）建議成年人每日的鈉攝取量應少於2,000毫克（或2克），約為5克鹽（1茶匙）。

家家好健康

一碟乾炒牛肉河粉（600克）含有840卡路里，當中包括約2,100毫克鈉（1茶匙鹽）。

需要行樓梯168分鐘/ 游泳140分鐘/ 步行168分鐘/ 跳繩84分鐘方可消耗相等熱量。



高鈉：每100克含有600毫克或以上

低鈉：每100克含有120毫克以下



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一底格仔餅（130克）含有494卡路里，當中包括約23.4克總脂肪（4  3/5茶匙油）。

需要行樓梯99分鐘/ 游泳82分鐘/ 步行99分鐘/ 跳繩49分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一份大薯條（120克）含有408卡路里，當中包括約20.4克總脂肪（4茶匙油）。

需要行樓梯82分鐘/ 游泳68分鐘/ 步行82分鐘/ 跑步41分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一件炸雞腿（135克）含有311卡路里，當中包括約17.6克總脂肪（3 1/2茶匙油）。

需要行樓梯62分鐘/ 游泳52分鐘/ 步行62分鐘/ 跳繩31分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一底雞蛋仔（150克）含有525卡路里，當中包括約16.5克總脂肪（3 2/5茶匙油）。

需要行樓梯105分鐘/ 游泳88分鐘/ 步行105分鐘/ 跑步53分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一塊豬肉乾（50克）含有175卡路里，當中包括約4克總脂肪（4/5茶匙油）。

需要行樓梯35分鐘/ 游泳29分鐘/ 步行35分鐘/ 跳繩18分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一件臭豆腐（70克）含有105卡路里，當中包括約3克總脂肪（3/5茶匙油）。

需要行樓梯21分鐘/ 游泳18分鐘/ 步行21分鐘/ 跑步11分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一碟肉絲炒麵（650克）含有1,040卡路里，當中包括約57.9克總脂肪（11 1/2茶匙油）。

需要行樓梯208分鐘/ 游泳173分鐘/ 步行208分鐘/ 跳繩104分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一碟揚州炒飯（650克）含有1,235卡路里，當中包括約46.8克總脂肪（9 2/5茶匙油）。

需要行樓梯247分鐘/ 游泳206分鐘/ 步行247分鐘/ 跑步124分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一碟咖哩牛腩飯（650克）含有1,040卡路里，當中包括約41克總脂肪（8 1/5茶匙油）。

需要行樓梯208分鐘/ 游泳173分鐘/ 步行208分鐘/ 跳繩104分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一碟焗肉醬意粉（600克）含有840卡路里，當中包括約33克總脂肪（6 3/5茶匙油）。

需要行樓梯168分鐘/ 游泳140分鐘/ 步行168分鐘/ 跑步84分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一碟豉油皇炒麵（600克）含有960卡路里，當中包括約31克總脂肪（6 1/4茶匙油）。

需要行樓梯192分鐘/ 游泳160分鐘/ 步行192分鐘/ 跳繩96分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一碟白汁雞絲飯（650克）含有910卡路里，當中包括約28克總脂肪（5 3/5茶匙油）。

需要行樓梯182分鐘/ 游泳152分鐘/ 步行182分鐘/ 跑步91分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一條瑞士卷（300克）含有1,170卡路里，當中包括約75克總脂肪（6茶匙油）。

需要行樓梯234分鐘/ 游泳195分鐘/ 步行234分鐘/ 跳繩117分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一份西多士（110克）含有462卡路里，當中包括約33克總脂肪（6  1/2茶匙油）。

需要行樓梯92分鐘/ 游泳77分鐘/ 步行92分鐘/ 跑步46分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一個椰絲奶油包（90克）含有378卡路里，當中包括約23克總脂肪（5茶匙油）。

需要行樓梯76分鐘/ 游泳63分鐘/ 步行76分鐘/ 跳繩38分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一個菠蘿包（100克）含有410卡路里，當中包括約22克總脂肪（4 1/2茶匙油）。

需要行樓梯82分鐘/ 游泳62分鐘/ 步行82分鐘/ 跑步41分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一件雞批（90克）含有351卡路里，當中包括約20.7克總脂肪（4茶匙油）。

需要行樓梯70分鐘/ 游泳59分鐘/ 步行70分鐘/ 跳繩35分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一件酥皮蛋撻（65克）含有221卡路里，當中包括約14.3克總脂肪（3茶匙油）。

需要行樓梯44分鐘/ 游泳37分鐘/ 步行44分鐘/ 跑步22分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一個老婆餅（75克）含有300卡路里，當中包括約13.5克總脂肪（3茶匙油）。

需要行樓梯60分鐘/ 游泳50分鐘/ 步行60分鐘/ 跳繩30分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一個冬甩（50克）含有225卡路里，當中包括約13.5克總脂肪（3茶匙油）。

需要行樓梯45分鐘/ 游泳38分鐘/ 步行45分鐘/ 跑步23分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一件蛋撻（15克）含有81卡路里，當中包括約4.7克總脂肪（1茶匙油）。

需要行樓梯16分鐘/ 游泳14分鐘/ 步行16分鐘/ 跳繩8分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一粒蝦餃（20克）含有32卡路里，當中包括約1.3克總脂肪（1/4茶匙油）。

需要行樓梯6分鐘/ 游泳5分鐘/ 步行6分鐘/ 跑步3分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

半條油炸鬼（15克）含有408卡路里，當中包括約25.5克總脂肪（5茶匙油）。

需要行樓梯82分鐘/ 游泳68分鐘/ 步行82分鐘/ 跳繩41分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一個煎堆（60克）含有234卡路里，當中包括約9.6克總脂肪（2茶匙油）。

需要行樓梯47分鐘/ 游泳39分鐘/ 步行47分鐘/ 跑步23分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一個咸水角（40克）含有132卡路里，當中包括約6.4克總脂肪（1 1/4茶匙油）。

需要行樓梯26分鐘/ 游泳22分鐘/ 步行26分鐘/ 跳繩13分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一件糯米雞（100克）含有210卡路里，當中包括約6.7克總脂肪（1茶匙油）。

需要行樓梯42分鐘/ 游泳35分鐘/ 步行42分鐘/ 跑步21分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一個小籠包（30克）含有69卡路里，當中包括約4.2克總脂肪（1茶匙油）。

需要行樓梯14分鐘/ 游泳12分鐘/ 步行14分鐘/ 跳繩7分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一件棉花雞（40克）含有56卡路里，當中包括約3.7克總脂肪（3/4茶匙油）。

需要行樓梯11分鐘/ 游泳9分鐘/ 步行11分鐘/ 跑步6分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一件煎蘿蔔糕（50克）含有65卡路里，當中包括約2.9克總脂肪（1/2茶匙油）。

需要行樓梯13分鐘/ 游泳11分鐘/ 步行13分鐘/ 跳繩7分鐘方可消耗相等熱量。



高脂：每100克固體食物含有20克或以上

低脂：每100克固體食物含有3克以下；或

           每100克液體食物含有1.5克以下 



世界衞生組織（2015）建議每天總脂肪攝取量應少於總能量的30%。

若以每天能量需求為二千卡的成年人計算，脂肪攝取量應以約為66克（13茶匙油）為上限。

家家好健康

一粒燒賣（20克）含有40卡路里，當中包括約2.6克總脂肪（1/2茶匙油）。

需要行樓梯8分鐘/ 游泳7分鐘/ 步行8分鐘/ 跑步4分鐘方可消耗相等熱量。



以上營養資料來源: 
食物環境衞生署食物安全中心



General Enquiries:

G/F, Patrick Manson Building (North Wing),
7 Sassoon Road, Pokfulam, Hong Kong

Tel: +852 3917 6824 
 +852 3917 6702

Fax:  +852 2855 9528

Email: jcfamily@hku.hk

http://www.family.org.hk




