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新聞稿 – 2007 05 24
 碟頭飯一碟約兩碗半飯　份量太多營養不均衡　增加健康風險
只有44%食客能吃完全部食物
籲食客按需要叫「少飯」
香港人出街吃飯是等閒事，茶餐廳、快餐店更是港人至愛。可是，快餐店及茶餐廳供應的食物份量過多，導致食客經常吃剩而浪費食物，加重堆填區的負擔。除了環境的問題外，出街吃飯更與健康有密切關係，因食物份量及營養並未符合健康標準，容易影響市民體重及患慢性病風險。
食物渣滓佔三分一　逼爆堆填區
根據環保署2006年的統計數字，香港每天製造超過3000公噸食物渣滓，佔每天都市固體廢物的三分之一。食物渣滓的處理方法仍是主要送往堆填區，但香港的3個堆填區將於5至9年飽和，實在有需要正視問題。為此本會於本月進行以下兩項調查：
1. 快餐店及茶餐廳食客吃剩食物情況調查
本會於5月份派出調查員隨機到全港各快餐店及茶餐廳，以觀察的方法，記錄了1156名食客吃剩食物的情況。結果發現，平均只有44%食客能吃完全部食物，當中茶餐廳食客平均48%食客能吃完全部食物，連鎖快餐店如大家樂、大快活、美心則只有41%食客能吃完全部食物。調查更發現超過10%食客浪費3成或以上食物，最嚴重者更浪費7成以上。

2. 快餐店及茶餐廳常見飯餐的卡路里量調查觀察
本會於5月份收集了9間茶餐廳及3間快餐店的常見碟頭飯樣本﹝如揚州炒飯、焗豬扒飯﹞，並計算飯、餸的重量及卡路里量。結果發現，食物的卡路里量非常之高，每碟約1000千卡路里(千卡)，約佔成年人每日所需的四成。若只計算飯的份量，計算出每碟竟然約等於2 - 2.5碗飯(平均每碗飯的重量為186克)。

出街吃飯　增加健康風險
註冊營養師陳勁芝表示，低活動量的65公斤18歲香港男性每日需要的卡路里量約為2340千卡，低活動量的55公斤18歲香港女性每日需要的卡路里量則約為1980千卡。若一碟頭飯每碟含約1000千卡，即使未計算飲品，已佔成年人每日四成所需。
陳勁芝建議每餐的卡路里量為每日身體所需約3成為佳。如不控制進食量，容易影響體重，增加肥胖風險。再者，碟頭飯一般的飯量太多及缺乏蔬菜，纖維質不足而熱量遍高，營養不均衡，容易增加患慢性病如高血壓、糖尿病及冠心病之風險。故此，患慢性病人士，尤其是糖尿病患者及需要控制體重人士，更加需要注意進食碟頭飯之份量控制。
按需要可要求少飯　健康又環保
陳勁芝建議，港人該多了解自己的食量及身體需要，因應自已營養需要而叫少飯及多點蔬菜，除了可避免不自覺吃多而影響身體外，更可有效減少浪費食物的情況。而食肆也應作出相應配合，包括加強員工培訓，於店內亦該張貼顧客可要求「少飯」的訊息。食肆更可設計健康餐，以提供更適中食物份量及營養比例的選擇給顧客。
環保觸覺將會於星期六 (5月26日)舉行「減少浪費食物推廣日」，集結近百位中學生義工的力量，到全港各區的非連鎖快餐店及茶餐廳，張貼印有『「惜」飲「惜」食，怕食唔晒請叫「少飯」』口號的宣傳品，希望顧客能視乎自己需要，點菜時減少白飯的份量以免浪費。本會期望會有約三百間非連鎖快餐店及茶餐廳會張貼。
附件一. 快餐店及茶餐廳常見飯餐的卡路里量調查詳情
調查日期：
2007年5月20日
地區：

旺角
調查方法(A)：隨機到大快活、大家樂、美心快餐店分別購買同一款食物，再量度重量
調查方法(B)：隨機到9間茶餐廳，每間購買2款食物，最後每款食物均有3個樣本，
 量度重量後再取平均數
	調查方法
	食物
	平均重量 / 克
	飯或河粉
平均重量 / 克
	每100克熱量
/ 千卡路里
	總熱量 
/ 千卡路里

	A
	焗豬扒飯
	656 
	 不適用
	190
	1246 

	A
	叉燒飯
	466 
	330 
	200
	933 

	B
	咖喱牛腩飯
	743 
	354 
	160
	1189 

	B
	揚州炒飯
	509 
	 不適用
	190
	967 

	B
	魚香茄子飯
	653 
	455 
	140
	914 

	B
	粟米肉粒飯
	663 
	425 
	130
	862 

	B
	干炒牛河
	592 
	 不適用
	140
	829 

	B
	時菜牛肉飯
	734 
	406 
	110
	807 


(平均每碗飯的重量為186克)
卡路里量數據來源：食物環境衛生署食物安全中心網頁http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/search1c.shtml
附件二. 快餐店及茶餐廳食客吃剩食物情況調查詳情
調查時間：
2007年5月上至中旬
地區：

香港九龍新界
樣本數量：
來自52 間快餐店及茶餐廳的1156 名食客 
(60% 來自大快活、大家樂、美心，40% 來自茶餐廳)
調查方法：
派出調查員隨機到全港各快餐店及茶餐廳，以觀察的方法，記錄食客吃剩食物的情況。只調查以單碟盛載、並且沒有湯的食物，如「碟頭飯」。以食物製作好的情況為100%，完全吃完為0%，當食客離開時觀察食物剩餘的份量，並約數為最接近的十位數字百分比。
	
	綜合
	大家樂、大快活、美心
	茶餐廳

	吃剩份量
	人數
	百分比
	人數
	百分比
	人數
	百分比

	≤10%
	507
	44%
	288
	41%
	219
	48%

	11% - 20%
	359
	31%
	221
	32%
	138
	30%

	21% - 30%
	164
	14%
	98
	14%
	66
	14%

	31% - 40%
	81
	7%
	58
	8%
	23
	5%

	41% - 50%
	18
	2%
	12
	2%
	6
	1%

	51% - 60%
	20
	2%
	11
	2%
	9
	2%

	61% - 70%
	5
	0%
	5
	1%
	0
	0%

	71% - 80%
	2
	0%
	2
	0%
	0
	0%

	總數
	1156
	
	695
	
	461
	


附件三. 減少浪費食物如何達到環境保護的效果
土地養份循環  (Nutrient flow)

(i) 農業國家 / 較環保國家的情況


(ii) 香港現時情況



(iii) 香港能切實減少浪費食物的情況

(假設食肆減少提供一成食物)


減少農作物入口，使「養份」不會過度輸入香港





減少運往堆填區的食物垃圾量
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(i) 提供過多食物


(ii) 沒有較少份量的選擇





大量食物垃圾丟到堆填區，養份未能循環到農地，也縮短堆填區壽命





市民不珍惜食物，吃剩大量食物
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