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c. 菲律賓

d. 越南
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b.加拿大
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我們身處香港，
亦可以放眼世界，
認識五個國家的
飲食文化和健康
飲食指引。
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中國的飲食文化

中國地域遼闊，從南向北，由東到西跨越多種不同的
氣候，來自河流和湖泊的食材多不勝數。中國擁有多
年的漁農業發展史，孕育源遠流長的飲食文化，食物
的加工和廚藝技術多樣，使各個地方菜餚差異極大。

著名的魯菜有糖醋鯉魚、濟南
烤鴨；著名的川菜有麻婆豆腐
；著名的淮揚菜有紅燒獅子頭
、乞兒雞；著名的粵菜有燒味
、雲吞麵和點心等。
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以塔型表達均衡飲食概念，分量統一以克表達，又加入了運動的元素，強
調多做活動對健康的重要性。 10



日本的飲食文化

日本菜中別具特色的代表作包括壽司、刺身、天
婦羅、章魚燒、便當和牛肉飯等。傳統的日本菜
以米飯為主糧，配搭魚、肉、蔬菜、麵豉湯和醃
菜。蕎麥麵、烏冬麵和拉麵也是受歡迎的主糧，
湯底通常用魚類煮成，然後加入醬油和蔬菜。

日本人也將其他國家的菜式
加以改良，成為廣受人民歡
迎的日式美食，例如日式咖
喱飯和日式豬扒飯。
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《日本均衡膳食陀螺》以日本傳統玩意陀螺設計。特色是以食用分量的數目
多少，由多至少排序。特色是以圖案說明食用份量，令人們更容易明白。
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英國的飲食文化
英國歷史悠久，飲食文化亦源遠流長。英國人常
以馬鈴薯為主糧。傳統的英式早餐相當豐富，有
炸煙肉、荷包蛋或炒蛋、烤番茄、牛油多士、香
腸、焗豆、班戟等，而最具代表性的英國街頭食
品是炸魚薯條。

特色菜還有烤牛肉、牛肉批、
香腸拼薯泥等。英國人喜歡喝
下午茶，他們的朱古力和甜品
亦相當多元化。
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《健康飲食指引》(2016)以圓形圖表達均衡飲食概念。面積越大代表該類
食物需要越多，多種食物圖案代表多樣化的選擇食物原則，健康的選擇
貼士就用文字寫出來。 14



加拿大的飲食文化

加拿大原住民曾過着遊獵生活，他們會捕捉三文
魚，也會製作楓糖。自在歐洲人移居加拿大後，
引入了英國和法國的烹煮風格，及至二十世紀起
大量亞洲人移民至加拿大，這地方的飲食文化也
添上一些亞洲色彩。

加拿大的特色食物包括︰肉汁
芝士薯條、牛油撻、煙肉三文
治、煙三文魚、楓糖漿等。
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《加拿大食品指引︰助您健康進食》（2011）的封面以彩虹圖案設計，
用以向人民表達均衡飲食概念。特色是以食用分量的數目多少，由多至
少排序，凸出多吃水蔬果的重要性。 16



美國的飲食文化
來自歐洲的殖民者在美國引入歐洲的食材和烹煮
風格。到十九世紀有許多外國移民湧入美國，使
美國的飲食文化變得更多元化，特色食物包括蘋
果批、火雞、薄餅、熱狗等。

美國人的飲食追求快捷、方便
和大眾化，早餐以麵包、麥片
、牛奶、雞蛋、果汁和咖啡為
主，午餐常吃三文治、水果、
漢堡包和薯條等，晚餐則吃得
比較豐富，如牛排、烤雞，配
搭麵包、蔬菜和水果等。
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《我的餐盤》(2011)藉鮮明的圖案提醒消費者注意健康飲食。標題以「我的」
說明個人的營養需要有所不同，鼓勵人民通過網上工具查詢和記錄自己的日
常飲食狀況，建立均衡的飲食習慣。 18



同學們，你
最喜歡哪個
設計？

哪些設計能
夠提醒你維
持均衡飲食？

為甚麼各地
衞生部門設
計這些圖像
呢？

就是希望更多
人學會均衡飲
食的方法
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色彩繽紛奪目，引人注意。

同類食物也有許多選擇。

蔬菜和穀物是健康飲食的基礎，攝取量
較多。

肉類和奶類的需要量較少。

加入實用貼士，鼓勵人在生活中融會應
用。

雖然五個設計的外觀、食物分類和食用分量
不盡相同，但有以下共通點︰
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海報設計︰我們這一班

每人設計一幅
海報，提醒大
家實踐健康飲
食的方法
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