
2006/4,第154期

9

O Consumidor

如果想吃得健康，需注意要有均衡飲食，以下有８個貼士提供給消

費者：

澱粉質食物如麵包、穀類、麵條及馬鈴薯等含有各種豐富營養

（纖維、鈣質、鐵質及維他命 B 等）及熱量來源。因此，每天進食

的餐單中應有三分之一為澱粉質食物，可嘗試每餐進食最少一種

澱粉質食物。你可以在早餐時選擇全麥類食物；午餐時吃三文

治；而晚餐則可選馬鈴薯配麵條或飯。

很多人知道進食大量的蔬果有益健康，但往往吃得不夠。建

議每人每日最少應該吃五份不同種類的蔬果，你可以在每餐內加

入以下份量的蔬果，如：

早餐：一杯鮮果汁及加數片香蕉在燕麥片中

午餐：沙律作前菜

下午茶：一個啤梨

晚餐：一份豆類或其他蔬菜

3 .多吃魚類

我們應該多吃魚，因為魚類含豐富的蛋白質、維他命及鐵質。

每星期應至少吃兩份魚（一個份量約為140 g），當中包括一份多油

的魚（三文魚、鯖魚、鱒魚、新鮮的鮪魚、沙丁魚等都是多油的

魚）。多油的魚含有奧米加 - 3 脂肪酸，這種在魚身上發現的脂肪

酸，可預防心血管疾病。

1 .多食澱粉質食物

2 .進食大量的蔬果

如果想吃得健康，我們需攝取脂肪，並應選擇對身體有益的不

飽和脂肪（unsaturated fat）。而由於含高飽和脂肪（saturated

f a t）的食物會增加人體內膽固醇含量，因此應避免。選購食品時，

可參考標籤上標示的脂肪含量，如果標籤標示該食品之脂肪含量為

每100g 含 20g 或以上，該食品含有大量的脂肪；而標籤標示該食品

之脂肪含量為每1 0 0 g 含 3 g 或以下，該食品只含有小量的脂肪。因

此，如果有標籤可參考的話，應該先留意並作出適當的選擇。

高糖分的食品及飲料不但會損害牙齒，而且亦含高卡路里，是

致肥成因。如果標籤標示該食品之糖分含量為每 1 0 0 g 含 1 0 g 或以

上，該食品含有大量的糖分；而標籤標示該食品之糖分含量為每

10 0 g 含 2 g 或以下，該食品只含有小量的糖分。細心留意標籤內糖

分或甜味料的含量，很多甜味料如蔗糖、葡萄糖、麥芽糖及水解澱

4 . 減少攝入飽和脂肪及糖分
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