
農曆新年將至，市民都喜歡購買賀年糕點，例如	
年糕和蘿蔔糕等，在選購上有何要注意？

節日是歡欣的日子，開心暢聚的同時，消費者也要
記得節制飲食。因為“過肥年”其實也不是一件好
事，一不留神，體重很容易“步步高升”。我建議首
先從選購入手，在可以選擇的情況下，揀選“低鹽、
低糖、低脂”的賀年食品。同時也要多留意賀年食
品包裝上的營養標籤，作出精明選擇。

不少消費者也會購買糖果餅乾等食物放全盒	
應節，想新年食得健康，消費者有哪些健康之選？

消費者可選購小巧獨立包裝的食物以控制進食分
量，或以健康小食代替，例如以原味果仁等無添
加油鹽糖的乾果放於全盒內。消費者也可選擇較
低脂又香脆的小食，如不經油炸的米餅、米通等，
代替油炸食品。同時，消費者也要控制每次進食	
分量，淺嘗即止。

賀年食品在食用時盡量用蒸或微波爐翻熱的方法
翻熱糕點。吃糕點時，盡量少用或不加佐料(如蠔
油、辣醬)。若自家製作糕點，可選用瘦肉、蝦米和
冬菇代替或少用臘腸和臘肉。加熱糕點時避免使
用太多油，又或者可考慮無油煎糕，先放牛油紙落
鑊，用中火煎香糕點，由於糕點本身有油，即使不
落油都可煎出香脆口感效果。

不少消費者都會趁佳節，和親友共享賀年食品。	
可否分享一些健康飲食小貼士？
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破解賀年糕點健康迷思

迷思１：
黑糖年糕是否更健康養生？
黑糖年糕看似較為養生，一直被視為比較健康的好
糖，口感又濃又香甜，但要注意的是其本質還是“糖”。
雖然礦物質含量相對其他糖品為高(特別是鐵、鈣等)
，但黑糖、紅糖終究還是糖，多食無益。建議可考慮一
些較低熱量和低鈉選擇，如桂花糕，亦可以用蒸代替
煎的方法處理糕點。

健康小知識：
對於糖分的每日攝取限量，世界衛生組織(以下簡
稱“世衛”)作出了針對性的建議，以一般成人每天消
耗總熱量為2,000千卡路里為例，“世衛”強烈建議每
天攝取的添加糖不超過50克，更建議在條件許可下
每天攝取範圍應少於25克。

迷思２：
味道上感覺不鹹的醬料和佐料是否就不含鈉？
錯！我們不能單憑味覺就能斷定鈉含量高與低，原因
在於加入其他配料(例如糖)拌勻後可以中和鹽的味
道，因此沒有鹹味的食品也可能高鈉，所以看清楚營
養標籤是十分重要的。

健康小知識：
“世衛”建議成人每日應攝取少於5克鹽(即少於一
茶匙鹽或2克鈉)。攝取過量鹽除了會增加高血壓和
罹患心血管病、中風和冠心病等的風險外，“世衛”
和世界癌症研究基金會近年的專家報告均指出，鹽
和鹽醃的食物可能會增加罹患胃癌的風險。		 KL  

霍會長提醒： “三高”賀年食品
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