
表二：5種水果的每100克營養素含量
水果種類

連皮富
士蘋果
[1]

連皮加拿
蘋果
[1]

連皮青蘋果
(格蘭尼史密斯
品種) [1]

紅肉火龍果
[2]

白肉火龍果
[2]

麒麟果
[2]

無核青提子
[3]

無核紅提子
[3]

金奇異果
[1]

青奇異果
(海沃德品種)

[1]

臍橙/
蜜篤橙
[1]

紅肉
臍橙
[3]

能量(千卡) 54 49 44 33 34 55 80 86 55 49 37 52

總糖 (克) 12.1 11.1 10.3 5.60 6.06 5.93 16.1 17.3 10.9 8.8 8.2 9.09

膳食纖維 
(克) 2.4 2.1 2.3 1.01 0.83 1.27 — — 1.8 3 2.4 1.9

鈉(毫克) 2 1 1 14.30 4.50 1.43 3 7 3 2 0 0

鈣(毫克)[4] 6 5 5 31.2 45.7 11.7 10 10 18 28 23 13

鉀(毫克)[4] 91 110 108 158.29 193.0 98.41 218 229 306 279 190 162

鐵(毫克)[4] 0 0.05 0.16 0.78 0.87 21.07 0.2 0.16 0.21 0.26 0 0

鋅(毫克)[4] 0.05 0.03 0.07 0.29 0.34 4.35 0.03 0.04 0.11 0.1 0.07 0

維他命C 
(毫克)[4] 5 2 5 3.40 5.64 11.34 3 3.3 110 85 52 58.4

  

— 沒有相關資料

表內的營養素含量僅供參考，水果的營養素含
量會因品種、產地、氣候等不同因素而有差異。

[1] 參考澳洲新西蘭食品標準管理局的資料
（https://afcd.foodstandards.gov.au）。資
料中能量以千焦標示，本會將千焦轉換成
千卡（1千卡＝4.18千焦），以四捨五入後
的整數表示。

註 [2] 參考期刊《國際分子科學雜誌》Shah K, Chen J, Chen 
J, Qin Y. Pitaya Nutrition, Biology, and Biotechnology: 
A Review. Int J Mol Sci. 2023 Sep 12;24(18):13986
的資料。能量則以資料內的營養素含量計算（碳水化
合物 x 4＋蛋白質 x 4＋總脂肪 x 9)，以四捨五入後
的整數表示。

[3]  參考美國農業部轄下的食品營養素資料庫FoodData 
Central的資料(https://fdc.nal.usda.gov)。

[4] 根據《食物及藥物（成分組合及標籤）規例》，每100
克固體食物含不少於中國營養素參考值30%的有關
維他命或礦物質，或每100千卡食物含不少於中國營
養素參考值10%的有關維他命或礦物質，即達「高」
含量的聲稱條件。綠色字：含量達「高鈣」、「高鉀」、
「高鐵」、「高鋅」或「高維他命C」的聲稱條件。" 
     
     

 

不同身體
狀況的人士

吃水果時需注意事項

糖尿病患者或
關注血糖
水平人士

適合選擇升糖指數（GI）較低的水果，例如蘋果、梨、橙、新鮮莓類。低GI值水果水
溶性纖維含量較多，可以減緩胃排空速度，相對能幫助保持血糖平穩。西瓜、哈密
瓜、乾果類則屬於較高GI值水果。整體來說，水果每次的攝入量及食用時間亦可影
響血糖水平，會因個人病況及使用藥物而異，建議諮詢醫生或註冊營養師的意見。

慢性腎臟病而
引起腎衰竭
的病人

腎臟功能不好的人，鉀排出效率會下降，所以因腎衰竭而需要洗腎的病人，應該
減少進食高鉀水果，並控制進食分量及頻率。高鉀水果包括香蕉、奇異果、棗類、
果乾等。可耐受鉀量會因個人病況而異，建議諮詢醫生或註冊營養師意見。另
外，腎衰竭病人或腎功能欠佳的人士應避免進食楊桃及其製品。對於患有腎衰竭
的人士，楊桃或具有一定的毒性，可使患者出現神經系統中毒症狀。

高膽固醇或
關注體重人士

一些脂肪較高的水果，包括椰子和榴槤不宜多吃。可選擇含有豐富水溶性纖維的
水果，例如連皮的蘋果及梨，有助降低壞膽固醇水平。

高血壓人士 可選擇高鉀食物，例如奇異果、香蕉，幫助身體的排鈉過程。

心臟衰竭病人 少吃西瓜、哈密瓜等水分含量較高的水果，以免增加心臟負擔和引致水腫。

長期服用藥
物的病患者

西柚及柚子等柑橘類水果或可減緩某些藥物（例如降血壓藥）在肝臟中的代謝速
度，所以需要避免進食，以防與藥物相冲。長期服用藥物人士，請諮詢醫生的意見。

有咀嚼困難
的長者

咀嚼能力較弱的長者可選擇切細或切碎的軟身水果，例如香蕉、木瓜、啤梨等。

表一：不同種類的植物化合物對身體的功效
顏
色

主要的植物化合物＊ 主要功效＊ 水果例子

紅
茄紅素（lycopene）、花青素
（anthocyanins）

有助降低患上癌症的
風險和增強心臟健康

紅蘋果、火龍果、
紅提子、西瓜等

橙
或
黃

類胡蘿蔔素（carotenoids）、
葉黃素（lutein）、玉米黃素
（zeaxanthin）

有助保持眼睛健康
橙、檸檬、金奇異
果等

綠 葉綠素（chlorophyll） 具抗氧化功效
青蘋果、青提子、
奇異果等

藍
或
紫

花青素（anthocyanins）
有助降低患上癌症、
中風和心臟病的風險

藍莓、黑提子、無
花果、紅肉火龍
果等

白
或
啡

花色素（又稱花黃素，
anthoxanthins）、蒜素
(allicin)

具抗病毒和抗菌功效
且含鉀

梨、柚子、香蕉等

         
      
註 ＊參考衞生署衞生防護中心的資料
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