
2023年5月號

  

今期內容： 

◇ 減鹽錦囊 - 小食篇 

◇ 一日之計在於晨 - 早餐篇 

◇ 給家長的話 

熱點推介 

 

 

「至『營』學校認證計劃」 

索取校園健康飲食推廣物資 

為鼓勵學校向學童推廣健康飲

食的資訊，參與「至『營』學

校認證計劃」的學校現可向衞

生署索取物資，以用於本學年

（2023 年 8 月 31 日或之前）

進行有關推廣健康飲食的活

動。有關詳情可瀏覽 https://

school.eatsmart.gov.hk/b5/

content_esas.aspx?

id=6113。 

活動預覽

8 月 

廚師營養烹調培訓工作坊 

（日子待定） 

減鹽錦囊 - 小食篇

每年的 5 月 17 日是「世界高血壓日」，藉此呼籲大家關注預防高血壓的重要性，從

而降低日後患上冠心病、中風、腎衰竭等疾病的風險。要有效預防高血壓，除了恆

常運動、避免煙酒、充足睡眠、保持理想體重及身心健康外，減少膳食中的鈉

（鹽）亦非常重要。 

根據中國營養學會《中國居民膳食營養素參考攝入量》建議，7 歲及

11 歲學生每天的鈉攝入量分別應少於 1500 毫克及 1900 毫克

（註： 1 茶匙鹽（約 5 克）含 2000 毫克鈉）。 

 吳偏食話你知：衞生署2020-22年度人口健康調查發現28.9%的15歲或以上受訪人士

平均每週至少進食一次高鹽量零食，如薯片、蝦餅、魷魚絲及豬肉乾等高鈉小食。按 

年齡組別分析，15-24歲年輕人表示每週至少進食一次高鹽量零食的比例(54.3%)更遠遠高於

年長的人！ 

要實踐少鹽飲食，除了在正餐多選天然及低鈉食材（如新鮮蔬果、肉類、蛋類）和

減少使用高鈉醬汁或芡汁外，亦應避免進食高鈉的小食。此外，加強家校合作，在

家中及學校營造健康飲食的環境亦有助培養學生建立少鹽的飲食習慣。 

健康小食選擇多 

鈉一般隱藏於加

工食品中，所以

選擇天然、新鮮

的食品作小食是

較佳的選擇： 

食物類別 例子 

穀物類 烚番薯、焗薯 

蔬菜類 新鮮蔬菜（如青瓜、甘筍、車厘茄）、烚粟米 

水果類 新鮮水果（如奇異果、蘋果、香蕉、提子） 

肉、魚、蛋及代替品 烚雞蛋、乾焗原味果仁（如杏仁、腰果、合桃） 

此外，市面上一些無添加油、鹽及糖的預先包裝食品如無添加糖的乾果、原味紫

菜、低脂或脫脂奶、芝士及原味乳酪、高鈣無糖豆漿，也是一些好選擇。大家只要

閱讀包裝上的「成分」資料，便可知道產品是否添加了油、鹽或糖。 

 吳偏食提提你：製作麪包及餅乾等烘焙食品時大多添加油、鹽或糖，建議閱讀包裝上

的營養標籤，選擇一些脂肪（尤其是不利心血管健康的飽和脂肪及反式脂肪）、鈉及 

糖含量較低，而膳食纖維較高的食品。 

最後，大家可善用網上工具「至『營』小食站」，只需輸入小食包裝上的資料，便

可得知該小食是否屬於較健康的「適宜選擇」及「限量選擇」類別。此外，「有

『營』小食資料庫」內有超過三百多款符合《學生小食營養指引》所建議「適宜選

擇」和「限量選擇」的小食和飲品資料，以供參考。 1 
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 健康飲食在校園 － 校園快訊  2023年5月號 

一日之計在於晨 - 早餐篇 

 

大家有沒有每天都吃早餐的習慣呢？均衡飲食包括定時定量的正餐，因

此早餐與午餐和晚餐同樣重要！ 

一份營養均衡的早餐能提供學生成長發育所需的熱量及營養素，如維生

素及礦物質。所以，無論是假期或上課天，同學也要定時吃早餐啊！ 

健康的早餐應以穀物類為主，其次是蔬果類，再配搭適量的肉、魚、蛋及代替品。由於學生正處於

發育階段，早餐可加入適量的奶品類以攝取足夠鈣質。另外，大家別忘記要符合「三低一高」（即

低脂、低鈉、低糖及高膳食纖維）的原則，令日常的早餐變得更健康。 

 

大家可嘗試以下的小轉變： 

由 改為 

沙嗲牛肉即食麪、雪菜肉絲米粉、炒麪 番茄瘦牛肉湯通粉、菜心瘦肉絲湯糙米米粉 

皮蛋豬骨粥 粟米瘦肉藜麥粥 

腸仔包、菠蘿包、叉燒包、牛角包 雞蛋生菜麥包三文治、麥皮饅頭配烚蛋及車厘茄 

午餐肉、煙肉、炸魚柳 瘦豬扒、雞柳、焗魚柳 

全脂奶、添加糖的奶及乳酪、全脂芝士 低脂或脫脂奶及原味乳酪、低脂芝士 

甜豆漿 高鈣無糖或低糖豆漿 

粟米瘦肉 

藜麥粥 

低脂芝士 

給家長的話

隨著學校全面恢復面授課堂，學童留在家中的時間亦相應減少，家長們可有想過如何

和子女善用親子相處的時間，同時又可以輕鬆地向他們灌輸有關健康飲食的知識？ 
 

「健康飲食在校園」運動的「新常態下的健康飲食」計劃載有「至『營』食譜」和小

食製作影片，提供主菜、小食、湯水和飲品的食譜，家長可參考以上資訊，跟子女預

備合適的餐款，更可一起準備健康營養兼備的小食及午餐回校享用。  至「營」食譜 

另外，由我們的吉祥物「吳偏食」和「鍾意郁」

演出的動畫短片，以活靈活現的故事方式帶出不

同健康飲食的資

訊，絕對適合一

家大小
 

一同觀

看。 

吳偏食提提你： 

想與子女一較高下？趕

快到「健康飲食常識挑

戰站」進行有關健康飲

食常識的問答比拼，看

看哪一個才是識飲識食

的大贏家！ 
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