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今期內容：

在家抗疫 之 糖篇

「學校午膳供應商資料

庫」已經更新

新版本專題網站小推介

熱點推介

2019 冠狀病毒病專題網站

活動預覽

1 月至 3 月

「開心『果』月」2021

繼續接受報名

已於2019/20學年報名「開心『果

』月」的學校，將獲自動列入本學

年的參與學校名單內，毋須再報名

在家抗疫 之 糖篇

疫情持續，要在家吃得健康，除了多菜少肉外，飲食保持三低（油鹽糖）一高（膳食纖維）也

十分重要！因此，《校園快訊》從今期起將一連三期介紹更多有關油鹽糖的資訊，協助同學達

到「三低」飲食，而率先登場的是糖。

糖對身體的功效及影響

糖屬碳水化合物之一，適量攝取糖分能為身體提供所需熱量，但攝取過量可引致蛀牙和體重上

升，而過重及肥胖則會增加日後患上心血管疾病、高血壓、糖尿病等慢性疾病的風險。

每天建議攝取量

世界衞生組織建議「游離糖」

的每天攝取量不應超過總熱量

的10%。 以一個7歲學 童為

例，每天應攝取少於34至43

克（約7至8.5茶匙）糖。

吳偏食話你知：「游離糖」是什麼？ 

所有由製造商、廚師和消費者在食物添加的單

糖和雙糖，亦包括蜜糖、糖漿、果汁及濃縮果

汁中天然含有的糖。 

糖分較高的食物

煮食時，除了常用的砂

糖、黃糖和蜜糖外，我

們要留意很多加工食材

和調味料都藏有不少糖

分。

食物類別 例子 

水果類 糖水浸罐頭水果（例如罐頭菠蘿、罐頭雜果） 

含添加糖的乾果（例如芒果乾、小紅莓乾） 

奶品類 朱古力奶、果味奶（例如士多啤梨奶、木瓜奶） 

果味乳酪（例如藍莓乳酪、芒果乳酪） 

煉奶  

調味料 甜酸汁、海鮮醬、茄汁 

「減糖」小貼士

想飲食少糖，除了減少進食甜品及含糖飲料，烹調時亦要減少糖的用量，大家不妨參考以下方

法：

以新鮮水果代替甜品、蛋糕等

以原個水果取代果汁及果味飲品

以清水代替含添加糖的飲品（例如汽水、乳酸飲品、即沖麥芽飲品）

以帶甜味的新鮮蔬果（例如番茄、南瓜、甜椒）入饌和烹調醬汁，減少使用現成醬料

選擇原味低脂或脫脂奶品類（例如原味牛奶和乳酪）

以容量較小的匙羹取糖，有助減少用糖量

閱讀和比較預先包裝食品和調味料的營養標籤，選擇低糖（即每100克食品含不多於5克

糖）或含糖較少的產品

http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx
https://www.coronavirus.gov.hk/chi/index.html
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「學校午膳供應商資料庫」已經更新 

 

 

                           

 

 

在 2019 冠狀病毒病疫情的影響下，學校雖暫停

了午膳供應，但部分學校仍需籌劃未來的午膳供

應安排，待恢復面授課堂後能為學生提供達《學

校午膳營養指引》所定營養標準的午膳。有見及

此，本署剛更新了專題網站內的「學校午膳供應

商資料庫」，方便校方及家長查閱午膳供應商相

關的營運資料。
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新版本專題網站小推介 

 

不知大家有否留意到「健康

 

飲食在校園」運動專題網站

主頁的右下方新增了六個

「快速連結」鍵？我們希望透過它們

能幫助大家更輕鬆地獲取最常用的資

訊，現在就來逐一介紹吧！

包括健康飲食政策、午膳和小食安排及監察等相關

參考文件，協助學校制定校本措施來實踐健康飲食

在校園。

包括「健康飲食在校園」營養培訓工作坊、廚師營

養烹調培訓工作坊及至「營」學校認證計劃頒獎禮

，提供「健康飲食在校園」運動的最新活動資訊。

包括「學校午膳供應商資料庫」、《選擇學校午膳

供應商手冊》等，方便即將選擇午膳供應商的學校

查閱。

包括最近三個學年的《校園快訊》、有關健康飲食

的單張、海報及宣傳短片等，非常實用！

包括衞生防護中心 Facebook 專頁及其YouTube

頻道、食物安全中心網站等網頁連結。

如對「健康飲食在校園」運動有任何疑問或意見，

歡迎與秘書處聯絡。

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

https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/lunch_guidelines_bi.pdf
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6206
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6206
http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6206
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/index.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/index.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6105
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6115
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6207
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6207
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6116
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6206
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6204
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_salt.aspx?id=6204
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_esas.aspx?id=6114
https://www.facebook.com/CentreforHealthProtection
https://www.youtube.com/c/ChpGovHkChannel
https://www.youtube.com/c/ChpGovHkChannel
https://www.cfs.gov.hk/tc_chi/index.html
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content.aspx?id=6008
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content.aspx?id=6005
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content.aspx?id=6007
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/resources.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content.aspx?id=6006
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content.aspx?id=6008
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content.aspx?id=6004
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