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2020年11月號 

EatSmart@school.hk Campaign                           ht tps ://school.eatsmart .gov.hk  

今期內容：

至 fit 學童抗疫（校園

篇）

「有『營』小食資料庫」

已經更新

2020 世界糖尿病日

熱點推介
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1 高 3 低小食 健康 滋味 有益

活動預覽

11 月

19.11.2020

「健康飲食在校園」營養

培訓工作坊

12 月

於 31.12.2020 前提交「開

心『果』月」回條或參加表

格的學校，可享免費物資運

送服務

31.12.2020

「校園水果推廣計劃」資助基

金截止申請

至 fit 學童抗疫（校園篇）

為應對 2019 冠狀病毒病，除學校執行相關的防疫措施外，同學們也要適應「新常態」學習形

式。想減低患病的機會，掌握正確的健康資訊非常重要。

有甚麼食物能預防感染 2019 冠狀病毒病？

目前並沒有足夠證據支持單一的食物可預防冠狀病毒病。我們應保持飲食均

衡，攝取更全面的營養，以維持身體正常機能及增強抵抗力。

有甚麼進食小食的健康建議？

可選擇含較少脂肪、鹽和糖的小食，如低脂奶、低糖豆奶、無添加糖的提子

乾和栗子等預先包裝的小食。另外，新鮮蔬果也是好選擇（如原個蘋果、梨

子、車厘茄、甘筍仔），這些蔬果含豐富纖維素、多種維生素和礦物質，對

身體有益又美味。另外，鼓勵多喝清水，每天須喝水約六至八杯，詳情請參

考《學生小食營養指引》。

為配合疫情，同學們在校進食前應徹底清潔雙手；進食期間須保持社交距

離，不應談話，更要避免分享食物。另一方面，學校可考慮為餐桌或坐位安

裝隔板。

多做體能活動能預防感染 2019 冠狀病毒病嗎？

根據世界衞生組織，恆常的體能活動對身心均帶來正面影響，不但有助控制

體重，亦能減低患上心臟病、中風、糖尿病及癌症等疾病的風險，而這些疾

病有可能增加感染 2019 冠狀病毒病的機會。

進行體能活動時應否佩戴口罩？

建議在可行情況下（如在室內或進行伸展等低強度的體能活動）佩戴口罩。

須注意佩戴口罩時或會阻礙空氣進入肺部，增加運動時缺氧和暈眩的機會，

因此不宜在佩戴口罩時進行中等至劇烈強度的活動。如不能佩戴口罩，便應

保持最少 1.5 米社交距離。如有發燒或出現呼吸道感染徵狀，應停止進行活

動，佩戴外科口罩及盡早求診。

抗疫期間，對學校給同學安排體育活動有甚麼建議？

與室內活動相比，戶外活動的風險較低；而與不能戴口罩的活動相比，可戴

口罩活動的危險性則較低。建議恢復體育活動應以非接觸模式（如打乒乓

球、羽毛球、跑步、跳繩或閃避球等）並從小組開始，在消除社交距離後才

可進行大型群組和接觸式的運動。如涉及共用物品的運動例如球類活動，同

學們必須保持個人衞生，運動時應避免觸摸眼睛、鼻和口，並在使用共用物

品後將其消毒。

http://school.eatsmart.gov.hk
https://www.chp.gov.hk/files/pdf/1high3low.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6115
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6115
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx?id=6305
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx?id=6305
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://www.chp.gov.hk/files/pdf/1high3low.pdf
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「有『營』小食資料庫」已經更新 
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「有『營』小食資料庫」自 2011 年推出以來，一直

協助學校、學生、家長及供應商挑選健康的小食及飲

品。

本年度的「有『營』小食資料

庫」現已更新，當中包含超過

260 款符合衞生署《學生小食營

養指引》中「適宜選擇」(綠燈)

及「限量選擇」(黃燈)的營養要

求之小食及飲品。
《學生小食營養指引》

（2018 年 10 月版）

另外，由於市場上的產品種類

繁多，歡迎大家提供其他健康小食的資料給我們，令

資料庫的內容更豐富。 

吳偏食提提你：選擇健康小食的同時，

亦要注意分量，以免影響正餐胃口！ 

2020 世界糖尿病日

 

 

國際糖尿病聯合會及世界衞生組織於 1991 年首

次舉行「世界糖尿病日」，以應對糖尿病對公眾

健康日漸增加的威脅。2006 年，「世界糖尿病

日」成為聯合國日，定於每年 11 月 14 日舉

行。

糖尿病是一個重要的公共衞生議題，衞生署在 2014 至 15 年度人口健康調查中發

現本港 15 至 84 歲人士的糖尿病總患病率為 8.4%。不少研究已證實，健康飲食及

活躍的生活模式跟預防及控制糖尿病息息相關。另外，近年糖尿病年輕化的問題

仍然嚴重。

預防永遠勝於治療，因此大家應保持飲食均衡，每天進食至少五份蔬果，食物的選擇以少

油鹽糖和高膳食纖維為原則，並養成恆常運動的習慣，攜手預防糖尿病！想知更多有關糖

尿病資訊，可瀏覽衞生署最新「世界糖尿病日」專題網頁： https://www.chp.gov.hk/tc/

features/103647.html

鍾意郁提提你：維持理想體重，有助減低患上糖尿病的風險！

EatSmart@school.hk Campaign https://school.eatsmart .gov.hk

https://hkna.org.hk/zh-hant/article/%E6%9C%89%E3%80%8C%E7%87%9F%E3%80%8D%E5%B0%8F%E9%A3%9F%E8%B3%87%E6%96%99%E5%BA%AB-0
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk
https://idf.org/
https://www.who.int/zh/home
https://www.chp.gov.hk/tc/features/103647.html
https://www.chp.gov.hk/tc/features/103647.html
https://www.chp.gov.hk/tc/features/103647.html
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/snack_guidelines_bi.pdf
https://www.chp.gov.hk/tc/features/103647.html
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