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留意食物營養價值  提倡健康飲食

推動健康飲食，是政府及社會不同團體多年來致力的目標，政府於今年3月成立「降

低食物中鹽和糖委員會」，雖然坊間有聲音質疑其功能和成效，此舉無疑是新嘗試，通過

建立一個新平台，集結各持份者的專業知識和力量，致力培養市民低糖低鹽的飲食習慣。

健康飲食是國際大題目，《紐約時報》早前發表一篇文章，探討快餐食物的熱量，

發現在快餐店吃的一餐，一個漢堡包、一包薯條加一杯奶昔，總熱量已可達2,000千卡，

即相等於一個成年人平均每日攝取上限，可能大家都不會感到驚訝，但原來簡單如一碟

炸雞意粉，甚至一杯花生醬口味的奶昔，熱量亦已經超過2,000千卡。部分套餐儘管加

入健康的配菜，例如波菜、沙律等，但由於配搭的其他食物熱量高，同樣超標。

不少快餐店近年都因應市場需要，標榜食材新鮮健康，但消費者必須小心留意，

隱藏在營銷技倆包裝背後，食物真實的營養價值和熱量，不要輕易被廣告誤導。

價格是健康飲食的另一大障礙。根據英國智庫海外發展研究所（Overseas 

Development Institute）上月發表的研究報告，過去20多年間，新鮮水果及蔬菜在中國、

韓國、英國及墨西哥4個國家的相對價格，自1990年起每年有2%至3%的升幅，截至

2012年，累積升幅已達55%至91%。同樣在這4個國家，6款加工食品當中，除了拉麵及甜

餅的相對價格略有上升外，其餘的朱古力、雪糕、即食食品等，反錄得20%的累積跌幅。

報告同時指出，低收入人士對價格變動相對敏感，當加工食品和新鮮食物的價格

出現差異，他們自然較常購買營養價值不高但較便宜的加工食品。長期及過量進食加工

食品，必會損害健康，隨之而增加醫療成本，令整體生產力下降。

要處理這問題，不同國家都有五花八門的方法，例如對較不健康的食物類別徵收增

值稅，稅收用作補貼健康食物類別，但當中牽涉的問題相當複雜，稅率過高可能令百物騰

貴，稅率過低卻未必奏效。香港屬自由開放型經濟，價格由市場需求釐定，如引入增值稅

的做法來處理食物營養問題，無疑會引起極大爭議。要尋找最適合香港的方案，一如其他

政策，需要與不同持份者包括消費者緊密溝通，採納他們的意見以制定長遠應對方案。

話雖如此，要做到健康飲食亦非難如登天。消費者如果願意多花點時間暸解自身需

要和增進對食品營養價值的知識，買餸或出外用膳時，多留神，多花心思，自然會較現在吃

得健康。舉例說，買餸時選購當造的蔬菜，由於供應量充足，價格會相對合理。另外，即使

外出要吃快餐，也可以粟米或沙律代替薯條、以熱茶或低糖飲品代替汽水等。

當然更健康的選擇是自行烹煮，多菜少肉，既可控制所攝取的熱量也可滿足營養需

要。久而久之，口味的改變，再加點創意，每天的餐單或可媲美餐廳食府的健康菜餚。

對基層來說，價格高昂的健康食物實難以負擔。據本會觀察，不少餐廳或食物零

售店都會捐出剩餘而又完好的食物，如果這些慷慨的商戶可以多走一步，在捐出食物時

也考慮食物的營養成分，就可讓基層有需要的一群既吃得飽足也吃得健康。
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測試18款洗衣機
5款洗衣特別乾淨又慳水

測試18款洗衣機，發現5款

清洗衣物較乾淨。在環保大趨勢

下，人人都應出一分力，測試結果

顯示，葉輪式十分慳電，頂揭式及

前置式則比較慳水。家有小孩的

話，記得選擇附有兒童安全設計

的洗衣機，用起來更安心！
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夏季是大家喜愛戶外活動和郊遊

的季節，也是蚊子特別活躍的日子，其

中白紋伊蚊和三帶喙庫蚊是傳播登革

熱和日本腦炎的品種。近月白紋伊蚊數

目在社區有所增多，消費者應加強防

範。本會邀請了專家簡介驅蚊產品的主

要成分和使用時要注意的地方。

揀選驅蚊產品要細閱成分標籤

p.30

近年，電子門鎖漸趨普遍，可以密碼、指紋、感

應卡等開啟，除可擺脫攜帶鎖匙的麻煩，還有哪些優

點？是否方便、安全？

傳統機械門鎖用料堅固，不易破壞，但若忘記攜

帶甚或遺失鎖匙，卻會導致安全疑慮。

消費者選購門鎖，應如何取捨？

解構電子門鎖及機械鎖+
選購要訣


