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2021年2月號 

今期內容： 

◇

◇

◇

在家抗疫 之 油篇

「營」接牛年

「社區營養服務資料庫」

已經更新

熱點推介 

抗疫小知識 你我都要識 

活動預覽 

4 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 油篇 

緊接上期分享了「減糖」小貼士，今期我們會介紹關於油（脂肪）的資訊。提起脂肪，不少人

會聯想起肥胖和膽固醇，但莫非飲食也要「零」脂肪？ 

脂肪對身體的功效及影響 

脂肪是身體必需營養素之一，為身體提供熱量、維持體溫、幫助傳送及吸收脂溶性維生素Ａ、

Ｄ、Ｅ及Ｋ等。脂肪主要分為飽和脂肪、不飽和脂肪及反式脂肪三類。攝取適量不飽和脂肪有

助維持健康，但過多飽和脂肪或反式脂肪則會增加患上心血管疾病的風險。另外，經常進食高

脂肪食品亦會引致肥胖問題。 

每天建議攝取量 

根據「中國居民膳食營養素參考攝入量（2013版）」建議，每天的脂肪量攝取為總熱量的20

至30％，飽和脂肪則少於總熱量的8％。而世界衞生組織建議反式脂肪的每天攝取量為少於總

熱量的1％。以一個7歲學童為例，每天應攝取30至57克脂肪（約6至12茶匙油）、不多於15

克飽和脂肪及不多於1.9克反式脂肪。另外，攝取的脂肪宜以不飽和脂肪為主，應盡量減少含

飽和脂肪或反式脂肪的食品（表一）。 

飽和脂肪 不飽和脂肪 反式脂肪

食物來源

   

 
  

 

 

 

表一 各類脂肪的食物來源 
「減油」小貼士 

想飲食少油，由今天起，選擇小食、食材和烹調時可嘗試以下小轉變： 

由 改為

高脂肪小食（例如薯片、朱古力） 新鮮水果、麥包、烚粟米、蒸番薯

添加了脂肪的穀物類（例如即食麪、河粉） 紅米、蕎麥麪、三色螺絲粉

肥肉及油炸豆製品

（例如排骨、雞翼、豆卜）
瘦肉、魚、雞蛋、豆腐

全脂奶、忌廉、淡奶、椰汁、椰漿 低脂或脫脂奶品類

現成醬汁（例如咖喱醬、白汁） 以新鮮蔬菜製作醬汁及用天然香料調味

多油烹調方法（例如炸、走油）
清蒸、焯、焗、少油快炒，

每人每正餐用少於2茶匙油烹調

  

  

  

 

 
 

  

  

 
 

 

肥肉、連皮禽肉、牛油、

全脂奶、忌廉、淡奶、椰

子及其製品、棕櫚油

植物油（例如芥花籽

油）、果仁、種子、牛油

果

氫化植物油、含反式脂肪

的植物牛油、起酥油、酥

皮包點（例如牛角包、酥

皮蛋撻）

https://school.eatsmart.gov.hk/files/pdf/ess_enews_2021_1_tc.pdf
http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/content_joyful.aspx
https://www.chp.gov.hk/files/pdf/tips_for_you_and_me_poster.pdf
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「營」接牛年 

 

農曆新年快到了，想過一個充滿節日氣氛又健康的新年，可參考以下有「營」小貼士。 

                           

 

 
 

 

  

 

 

 健康飲食在校園 － 校園快訊                              2021年2月號 

 

 

  

 

 

有「營」菜式 

 保持均衡飲食及避免進食過量 

 以全穀麥為主

（例如糙米飯、燕麥飯） 

 多選以蔬菜為主的菜式

（例如北菇扒雙蔬、瑤柱節瓜甫） 

 宜選脂肪含量較低的肉類及代替品

（例如牛柳、去皮雞肉、魚、豆腐） 

 少油及少醬汁的菜式較佳

（例如蒸魚、焯菜） 

賀年糕點 

 

 

 

 

 

 

  

  

健康全盒 

 放入無添加糖乾果、原味米通、乾焗原味果

仁等小食 

 宜淺嚐，以免影響正餐

胃口 

 

 

 

  

 

自製蘿蔔糕及芋頭糕時，選用脂肪或鈉較低

的瘦肉、元貝、冬菇等食材

製作年糕及馬蹄糕時，加入含天然甜味的紅

棗及馬蹄，以減少用糖分量

閱讀營養標籤，選擇脂肪、鈉及糖含量較低

的糕點

以蒸或微波爐翻熱糕點能減少脂肪攝取

分量宜少，只作小食，而非正餐

吳偏食提提你：

煎蘿蔔糕的脂肪是蒸蘿蔔糕的 1.5倍！

賀年禮盒推介

可選新鮮水果、無添加糖乾果、乾焗原味果

仁、冬菇、非油炸麪

以實用物品（例如文具、餐具）代替食品

「社區營養服務資料庫」已經更新

「健康飲食在校園」運動

專題網站除了校園健康飲

食的資訊外，當中的「社

區營養服務資料庫」更可

供學校參考有關社區營養服務的公司或機構資

料。學校可按校情選取所需的服務，例如營養講

座、營養活動工作坊、小食／餐單設計顧問服務

等，以助推廣校園健康飲食文化。

剛更新的「社區營養服務資料庫」已上載至專題

網站 https://school.eatsmart.gov.hk/b5/

resources.aspx?id=6503，歡迎查閱。
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http://school.eatsmart.gov.hk
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/index.aspx
https://school.eatsmart.gov.hk/b5/index.aspx
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