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2022年6月號 

今期內容： 

◇ 飲得健康無難度

◇ 溫習也要動一動

◇ 營養真相（三）茶

熱點推介 

2022「開心『果』月」 

因應教育局宣布調整全港學校

的暑假安排，本署鼓勵學校按

教程在2021/22學年內彈性地

善用「開心『果』月」的健康

教育教材。 

活動預覽 

8 月 

廚師營養烹調培訓工作坊

（日子待定）

 

 

飲得健康無難度 

除了均衡飲食外，「健康飲食金字塔」也建議學童應每天飲用至

少 6 至 8 杯流質以補充身體水分。在天氣炎熱或活動量增多時更

需補充額外水分，以免中暑。林林總總的飲品中，清水是眾所周

知的最佳選擇。除了清水，還有什麼健康飲品可解渴呢？ 

不少學童喜歡甜甜酸酸的果汁，甚至認為純果汁十分有營養，當作恆常飲品。但事

實上，純果汁的營養價值比原個水果低呢！當水果榨成果汁時，不少營養素會隨之

流失，包括維生素、礦物質和膳食纖維。要榨出一杯（250 毫升）的

純果汁，往往要用上最少 2 至 3 個水果，所以果汁的熱量和糖分較原

個水果為多。 

世界衞生組織建議，成年人和兒童應將每天的「游離糖」 (Free sugar) 攝入量降至

其總熱量的 10%以下，而進一步降低到 5%以下會有更多健康益處。「游離糖」是

指所有由製造商、廚師和消費者在食物添加的單糖

和雙糖，以及蜜糖、糖漿和果汁中的天然糖分。學

童應多進食原個水果而非純果汁，以減少攝取「游

離糖」。若選擇飲用純果汁，建議每星期不多於兩

次，每次不多於 180 毫升。另外，由於純果汁所含

的糖頗高，若再添加糖分便成了不健康的飲品，故

應避免飲用加糖果汁。此外，當選購預先包裝的飲

品時，可閱讀營養標籤和成分表，選擇低糖、不含

糖分或甜味劑的產品，因為攝取過量糖分可造成熱

量過剩，增加體重上升和蛀牙的風險。 

飲品糖分大比拼

註： 1 茶匙糖 = 5 克；

1 杯 = 240 毫升

 

       

至於健康之選，大家不妨選擇低脂奶、脫脂奶或高

鈣低糖豆漿，它們能補充鈣質，也有助維持骨骼和

牙齒健康。而低糖的杏仁奶、腰果奶等主要以果仁

作食材，故脂肪含量一般較高，雖適合對牛奶敏感

的人士飲用，但切忌過量。其他健康飲品包括自製

的無糖檸檬水、蘋果雪梨水、竹蔗茅根馬蹄水等，

它們熱量低和含有天然甜味，不需添加額外糖分亦

十分可口，非常適合作為夏天的消暑飲品！ 

低脂奶/脫脂奶 高鈣低糖豆漿 

無糖檸檬水 蘋果雪梨水 

吳偏食提提你：部分聲稱「無糖」或「無添加糖」的飲品含有甜味劑，雖然熱量

低，但甜度高，多喝會令學童養成嗜甜習慣，所以亦應避免飮用。 
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溫習也要動一動 

  

 

臨近考試，同學們開始投放更多時間溫習，從而令靜態活動時間增加。學業固然重要，但體能活動

也不可被忽略。世界衞生組織建議所有健康的 5-17 歲兒童及青少年應每星期平均每天進行最少 60

分鐘中等至劇烈強度（以帶氧運動為主）的體能活動，當中應包括每星期有最少三天進行劇烈強度

的帶氧運動，以及可強化肌肉和骨骼的活動，因為這些活動可帶來額外健康裨益。
 

 

同時，同學們溫習期間應保持良好閱讀姿勢及坐姿，亦不應長時間久坐，應定時進行小休。小休期

間可以在家中步行、伸展、隨音樂跳舞、做家務等等，有助放鬆肌肉。大家溫習之餘，也不要忘記

動一動啊！ 

    

鍾意郁話你知： 
 

在家中小休的活動例子 

步行 

伸展 

隨音樂跳舞 

做家務 

 

營養真相（三）茶 

 
 

茶的品種繁多，主要分為綠茶、紅茶、黑茶、白茶、青茶、黃茶六大類，它們對學生的健

康有好處嗎？ 
 

和咖啡一樣，茶類含有咖啡因，而咖啡因是一種興奮劑，有刺激腦部中樞神經的作用，或會令學生

出現心悸、手震、影響睡眠質素等情況。而且一般兒童分解咖啡因的能力較低，故此建議小學生應

避免攝取含咖啡因的飲品或食物。 
 

近年市面上亦興起珍珠奶茶、蜂蜜綠茶、檸檬茶等調製茶類，它們除了含有咖

啡因外，也暗藏高熱量和高糖的陷阱。調查顯示，一杯「原味」珍珠奶茶的熱

量可達 400 千卡及 27 克糖，相當於 1.5 碗白飯的熱量及 5 茶匙糖呢！另外，

很多紙包檸檬茶所含的糖分每 100 毫升超過 7.5 克，屬於高糖飲品。經常飲用

這些產品會使身體攝取額外熱量，長遠影響健康。 
 

要每天補充足夠水分，學生可以清水取代茶類飲品，同時避免飲用含糖飲品以減少攝取額外熱量。 

吳偏食提提你：隨清水之後，茶和咖啡是現今全球消耗量最大的飲品，但過度飲用茶和咖啡可構成不同的

健康風險。雖然它們可以是日常攝取流質的一部分，但應適量飲用。 
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