營養師提提你 (更新版)
食物篇
1. 馬鈴薯屬於蔬菜類嗎？ 

馬鈴薯一般都被列為五穀類，因為其碳水化合物的含量都很高。其實屬於五穀類的植物性食物有：粟米、芋頭、蕃薯和甘筍，但它們同時亦屬於蔬菜類別，因為它們的纖維含量亦相當高。而南瓜則只屬蔬菜類別。

2. 低脂奶品類如牛奶、乳酪或芝士會否不夠營養?
奶品類食物含豐富的鈣質，有助兒童牙齒和骨骼的發展。其實低脂奶品類與全脂奶品的營養成分相若，尤其是蛋白質及鈣質。相反，低脂奶品類的熱量及脂肪成份較全脂奶品類低，對身體較有益處。

3. 牛肉是否不及雞肉健康?
其實紅肉如豬、牛、羊肉與白肉如魚及去皮雞肉所含的營養不同，例如紅肉含有較豐富的鐵質，可促進身體製造血液；而白肉所含的脂肪量則較紅肉低，因此二者都各有所長。我們只需要選用較瘦的紅肉和去皮家禽，並配以低脂、低鹽及低糖的烹調方法，每週適量地進食這兩種的肉類，對身體都是有益的。

4. 什麼是「份」(serving/ portion)？「份」與「份量」(serving/ portion size)有何分別？
「份」是營養界慣用的一個指標，用來形容個人每日應從不同食物組別攝取多少食物；而「份量」則是用來形容一「份」的食物有多少。例如：我們每天應進食最少３份蔬菜，而１份的蔬菜份量大約是半碗熟的菜或１碗未煮熟的菜。

5. 有機食品是否較有營養？
暫時並未有可靠的科學證據証明有機食品是較有營養，現時只知道的就是有機食品與一般食物的生產、加工和處理方法不同，在種植或製造有機食品的時候，資源可節省循環再用，在環境保護上較有價值。但市面上有機食品的價格一般都較為昂貴。

6. 甚麼是飽和脂肪?
全名是「飽和脂肪酸」，它是一種不健康的脂肪。過量進食飽和脂肪酸不但會導致過重或過肥，更會令血膽固醇的水平上升，增加患上心血管疾病及中風的風險。所有由動物而來的脂肪或油分（魚油除外）及少部分植物油如椰子油和棕櫚油都含高飽和脂肪酸，應少吃為妙。 

7.甚麼食油才健康? 
可選用較健康的植物油如橄欖油、芥花籽油或粟米油等，這類植物油都含較高不飽和脂肪。但要緊記，所有種類的食油都含相同的熱量，過量進食同樣會導致肥胖，影響健康。

8. 什麼是棕櫚油？容易在食物中找到嗎？ 
棕櫚油是由棕櫚樹的果實提煉而成，雖然它是植物油的一種，但含高飽和脂肪酸，過量攝取會導致血膽固醇上升，增加患上心血管疾病或中風的機會。很多食品生產商會採用棕櫚油製造食品，一般都在即食食品或零食找得到，例如：即食麵、杯麵、薯片、蝦條或有餡料餅乾等，這些食品都應少吃為妙。市民亦可在選購食品時，多加留意包裝紙上材料或成分一欄，看看該食品是否有加入棕櫚油來製造。

9.葡萄籽油 (Grape Seed Oil) 健康嗎? 
葡萄籽油含高不飽和脂肪和豐富的抗氧化劑，是較健康之選。

10. 米油 (Rice Bran Oil) 屬於健康的食油嗎?
是的。因為米油含高不飽和脂肪，有助降低血膽固醇的水平和減低患上心血管疾病的風險。

11.市面上有一些益生菌的飲品都被稱為健康飲品，給孩子飲用的話，對他們有益嗎? 
有研究顯示益生菌能促進腸道健康，有助減低感染某些腹瀉疾病的機會。但由於市面上一般含益生菌或乳酸菌的飲品都添加了糖分，過量飲用可能會導致糖分或熱量攝取過多，對身體造成負面影響。因此，要健康的話，就要適量飲用，如一週最多飲用三至四支(每支100毫升)，並配合均衡飲食。

12.現時市面上有很多蔬菜都含有農藥，但衞生署又建議市民多吃蔬菜，如何是好？ 
一般的農藥超標個案都是指蔬菜的農藥含量超過食品法典委員會所設的除害劑最高殘餘限量。為食物定下除害劑的最高殘餘限量的主要目的，是保障消費者的健康，與安全上限並不同，因此即使蔬菜所含的農藥是超出最高殘餘限量，亦不代表會損害我們的健康。再者，食物環境衞生署轄下的食物安全中心會負責監管食物中的除害劑殘餘量，確保在市面上的食物是達到進食的安全標準，令市民可以放心進食。

由於蔬菜是我們日常飲食中不可缺少的食物，市民可以將蔬菜徹底清洗或煮熟，減低有關風險，例如：用流動的清水沖洗蔬菜幾次然後把蔬菜浸泡在清水中一小時，或以沸水將蔬菜焯一分鐘，並棄掉焯過的水。
午膳篇
1. 很多午膳供應商都指出綠葉蔬菜十分難處理，又容易變黃，未能吸引小朋友進食，怎麼辨？
綠葉蔬菜的色澤會於即日烹煮的生產模式中較易保存，只要小心控制食物的保存温度及運送時間 。 而其他採用速涼烹調模式 ( 即將前一天煮好的食物於供餐當天翻熱的生產模式 ) 的午膳供應商，可考慮用其他蔬菜代替葉菜如：椰菜、翠玉瓜、冬菇、草菇、蕃茄或黄芽白等 。 .

2.即使供應健康餐款，小朋友總喜歡選擇較不健康的午餐，午膳供應商如何幫助他們選擇健康飯盒？ 
在餐單上清楚列明每日各菜式所用的烹調方法及用料，以便家長教導孩子作出健康的選擇 。供應商亦 可以「每日推介」的方式或積分?勵計劃，吸引孩子選擇健康餐款 。

3.兒童午膳應提供多少卡路里？ 

午膳所提供的營養和熱量應佔兒童每天需要的三分之一，熱量攝取過多可導致過重或過胖，而每餐午膳應提供他們約 600-650 千卡的熱量 。

4. 低小與高小的午膳分量可以相同嗎 ？ 

低小與高小學生的每日營養所需不同，因此對五穀類和肉類的需求都有所分別，建議分量可參考 < 小學午膳營養指引 > 。 而蔬菜及水果的建議攝取量則沒有太大分別 。

5.早午晚三餐的熱量或營養攝取比例如何? 
早午晚三餐應各佔全日熱量或營養所需的三分之一。

6. 學校現時的午膳供應商所供應的食物都不太健康，身為家長又沒有時間為小朋友準備午膳，怎麼辦?
家長可參考衞生署編制的<小學午膳營養指引>，向學校的學童膳食專責小組反映學童膳食營養不均衡的問題，並建議專責小組委派代表向膳餐供應商要求改善午餐的營養質素。

7.少飯多餸是否可攝取較多營養，不會致肥？ 
不是。五穀類（即飯、麵、麵包）、蔬菜類和肉類比例應該是3：2：1。五穀類食物如飯、麵等含豐富碳水化合物、維他命及纖維素，應吃最多，有助身體補充熱能，保持體温。蔬菜、水果含有豐富的纖維素、維他命及礦物質，而且新鮮的蔬果大多數是低熱量、低脂肪的，應該多吃。我們每天需要吃５份或以上的蔬果。肉類的脂肪量比米飯（炒飯、炒粉麵除外）還要高，多吃容易致肥，應適量進食。
飲食和生活習慣篇
1. 如何介定孩子是過重或過輕?
要評估兒童是否過重或過輕，可以用他們的身高及體重和兒童身高別體重圖 (Weight-for-Height Chart)。若兒童的體重超出身高體重中的中位數20%或以上（即是中位數的120%），便稱為過重。若兒童的體重低於身高體重中的中位數20%或以下（即是中位數的80%），便稱為過輕。孩子若有出現過重或過輕現象，最好請教醫生或營養師就孩子的健康狀況作出適當的跟進。

2. 我的孩子有偏食，有何辦法?
首先，家長要接受一般的孩子總會不喜歡吃一兩種食物，只要不是偏吃某食物組別如肉類、五穀類或蔬菜類，而拒?進食其他食物組別就好了。因為相同食物組別的食物都會含有相若的營養素，例如若孩子不喜歡吃青椒，家長可以用葉菜來代替，因為青椒和葉菜都是蔬菜類。當然，家長亦有責任幫助孩子改善偏食的習慣，但應避免強迫他們進食一些不喜歡的食物，以免他們更加抗拒進食。家長們可於餸菜加入色彩鮮艷的材料來吸引小朋友，還要不斷嘗試提供新款的或他們不喜歡的材料。開始時應先以小量給小朋友試食，當他們接受後才漸漸加多些份量。

3. ＜小學午膳營養指引＞中建議學童應進食最多五穀類，但肉類則最少，會否影響孩子發育和成長?
其實一般的成年人和小孩每天需要攝取蛋白質的分量不是太多，只是佔全日營養所需的15%，而五穀類則是50-60%。因此我們只需要每餐進食少量肉類、蛋類或豆類，便能攝取足夠蛋白質，幫助維持身體機能正常運作及成長。

4. 孩子常常都感到肚餓，這樣正常嗎?
一般的小朋友都是活潑好動，每日的運動量都頗大，而且學習時亦會有熱量和水分的流失，所以很多時候會容易感到肚餓。當孩子肚餓時，家長可參考衞生署編制的＜小學小食營養指引＞，為他們提供一些以碳水化合物為主的「三低一高」健康小食。但要緊記小食不宜過量及不要與正餐的時間太相接近。

5. 我的孩子偏瘦，無論給他吃什麼都不能增肥，怎麼辦？
其實孩子偏瘦或營養吸收不良有很多原因，有可能是遺傳因子或後天的不良飲食習慣所造成。但家長可以先觀察孩子的日常飲食習慣，如正餐所提供的營養是否足夠、孩子是否過量進食不健康小食或是進食時間與正餐太近等，這些飲食習慣均會阻礙小朋友吸收營養。家長可幫助孩子養成定時飲食的習慣，及為他們準備多些健康而又有營養的膳餐或小食。另外，多做運動亦有助身體的發展及營養吸收，因此孩子亦應改掉以往多坐少動的習慣。若情況都沒有明顯改善，可諮詢醫生或營養師的專業意見。

6. 孩子們都很喜歡甜食，可否用代糖代替砂糖?
代糖亦即甜味劑，一般指「低熱量」的甜味化合物，能夠取代「糖」來增加食物的甜味，因而得名。但甜味劑甜味可遠高於一般的「糖」，如用於小朋友的飲食中，會增加孩子嗜甜的程度，反令他們在其他食物中攝取過量的糖份。因此一般都鼓勵孩子慢慢改變現有的飲食習慣，漸漸接受較淡味或少甜的食物。

7. 我的小朋友要吃宵夜，如何是好？
父母應了解孩子的需要，並清楚知道他們要進食宵夜的原因。睡前進食是因為當日吃不足夠？還只是一個壞習慣而已？若孩子真的感到肚餓，而無法入睡，家長可給他們少量的食物如：梳打餅、麵包或低脂奶等，但切忌進食過量。若吃宵夜只是孩子的壞習慣，家長便應作出適當的教導，幫助他們培養健康的飲食習慣。 

8. 如果小朋友早餐吃不到蔬菜，其餘的兩餐要吃多少蔬菜？ 
小朋友應每天進食3份或以上的蔬菜，而１份的蔬菜是指１碗未煮熟的蔬菜或半碗熟的蔬菜。因此，若小朋友在早餐吃不到蔬菜，應在午餐、晚餐或茶點時間平均地進食足夠的份量。

我的小朋友有肥胖趨勢，但他不偏食，只是給太少份量的話，他又吃不足，如何是好？
其實當小朋友有肥胖趨勢時，家長不用過份緊張和擔心，更不需要利用坊間的節食或減肥方法為小朋友減肥。由於小朋友會漸漸成長和發育，只要鼓勵孩子多做運動和戒掉以往不良的飲食習慣，就可以將現在超標的體重漸漸拉回正常水平。家長可以跟據衞生署＜小學小食營養指引＞內所提供的學生午膳建議，以「三低一高」（低鹽、低糖、低脂及高纖維）為原則，為小朋友提供足夠的分量的午膳，而指引內所提供的份量建議同樣適合應用在其他主餐（如早餐或晚餐）上。請緊記，若孩子在發育期間過份節食或用錯誤的方法減肥，很可能會影響他們的身心發展。

10. 睡前多久不能進食？是否完全不能進食？ 
由於胃部的排空時間大約是３－４小時，為免胃部不適，我們應在睡覺前３－４小時盡量避免進食。但睡覺前若覺得胃部因太肚餓而產生不舒服的感覺，我們可進食少量以碳水化合物為主而又低脂的食物如：梳打餅、麥餅、麵包或低脂奶等。 
烹調篇 
1. 植物牛油是否較牛油健康，多用來煮食亦無妨？ 
用植物牛油來煮食不會較牛油健康，因為植物牛油所含的是氫化脂肪，同樣會對血膽固醇造成負面影響，容易增加患上心血管疾病或中風的風險 。此外， 植物牛油的熱量與牛油相同，進食過量亦會致肥 。

2. 很多人說高溫煮餸及在浸洗蔬菜的過程會令養分流失，是不是? 
是的，過份浸洗或烹煮蔬菜很容易令養分流失。在清洗蔬菜方面，我們可以先用清水沖洗，再用清水浸約60分鐘，以除去殘餘的農藥，亦可以加入蔬菜專用的清潔劑，以縮短浸洗時間。而烹煮蔬菜時，可用蒸的方法或先將蔬菜在攝氏60度的水中拖一拖，以保存蔬菜的營養和水分，然後才用其他的方法烹煮。 

3. 平日已很少用油煮食，但仍是肥胖，為什麼？ 
除了脂肪或油分，過量攝取任何食物都會造成熱量攝取過多，導致容易肥胖，所以應留意每日的進食分量是否過多，可參考衞生署的＜健康飲食金字塔＞。另外，多坐少動的生活模式會減少熱量支出，令熱量攝取多過熱量支出，造成熱量過剩，使多餘的熱量積存於身體內，同樣是肥胖的成因。因此，要健康及擁有標準的體重，除了控制飲食外，多做運動亦同樣重要。 

4. 飲老火湯或豬骨湯是否對身體有益? 
很多人認為豬骨老火湯含有豐富的鈣質，孩子多喝的話會有助骨骼成長。但其實煲湯的過程不能令豬骨內的鈣質溶入湯中，反而會令骨髓中大量的脂肪（尤其是飽和脂肪）溶入湯水，容易令人過量攝取飽和脂肪，因此不宜多喝。家長可利用瓜菜、豆類及少量的魚或瘦肉煮成的清湯代替老火濃湯。 

5. 可否用運動飲品（或補充電解質飲品）來代替水給孩子喝？ 
運動飲品或補充電解質飲品是專為運動員而設。若運動員參與連續90分鐘或以上的帶氧運動，身體會流失大量水分及電解質，因此可能需要飲用這類的運動飲品。孩子若要補充學習或運動時所流失的水分，不應以運動飲品代替清水，相反，清水就是最合適的補充飲品了。 
小食篇
1. 為什麼孩子要吃小食？ 
若孩子一日三餐吃得均衡，能夠攝取足夠的熱量和營養素，小食當然不是必須的。但由於普遍孩子的胃容量都較小，未能於正餐時進食足夠的食物供身體營養所需，再加上孩子的日常活動量較大，容易於學習時或運動時流失熱量和水分，小食便可充當補充能量和水分的角色。但緊記小食只是補充品，不宜過量進食，亦不能取代正餐的位置。

2. 什麼時候給孩子安排小食最好呢？ 
小食一般都會加插在兩餐正餐之間，但為免影響孩子進食下一正餐的胃口，建議正餐與小食最少相隔1.5 - 2小時，不宜太過接近。 

3. 孩子總喜歡挑選煎炸小食，怎麼辦? 
可以先減少孩子一週進食煎炸食物的次數，漸漸用一些新鮮的食物如蔬菜或水果代替煎炸小食。孩子的適應力很強，很快便可以接受新的口味。因此要改善小朋友的飲食習慣，家長應耐心地為孩子提供不同款式的新鮮食物，以清新的口味及鮮艷的顏色吸引小朋友。 

4. 若孩子不喜歡喝水來補充水分，可以用飲紙包飲品或甜的飲品來吸引他們嗎？ 
充足的水分對身體十分重要，能幫助食物消化和吸收，並促進新陳代謝，防止便秘。家長應時刻鼓勵孩子多喝清水，每天須喝水約六至八杯。加糖的紙包果汁的糖分較高，容易致肥，不宜多喝。除了清水以外，低脂奶、低糖豆漿、鮮搾或純天然果汁也是不錯的選擇。 

5. 學童若在小息吃小食，是否不用吃早餐，以免進食過量？ 
不是。其實我們應培養學童每天吃足早、午、晚三餐的習慣。早餐是每日主餐之一，不可忽略並應該定時進食，而且要以五穀類（如麵包、粥或麥片）為主。吃早餐可增強學童的思考及學習能力。不吃早餐可能會導致學童於小息時或午膳時進食過量。只要每餐吃得均衡，主餐之間仍可進食少量小食補充日常體力和水分的流失。 
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