
編
者
的
話

編
者
的
話

11

衞生署

本通訊旨在加強衞生署學生健康服務和學校之溝通       二零一零年七月        第四十七期        衞生署學生健康服務出版

編輯委員會：唐雅穎醫生、趙惠芳護士、蔡賽鳳護士、

黎昭華護士、陳建佩護士

電話：2349 4212 / 2349 2772　傳真：2348 3968

Website 網頁：http://www.studenthealth.gov.hk
英文版刊載於網頁上

English version is available on our website.

編 者 的 話
香港是美食天堂，各式各樣的美食都可以在此品嚐得到。我們都會關心一

個問題，怎樣才是吃得健康和有營養呢？健康飲食的秘訣就是均衡和適量地進
食，攝取足夠的卡路里和營養，供應成長和生活所需，促進健康。卡路里是計
算熱量的單位，認識卡路里有助我們實踐均衡飲食。

我們常常將卡路里的吸收和消耗作比較，這是因為如果我們從食物吸收的
熱量相等於消耗的熱量，便可以應付日常生活的需要，但又不至於過多，可令
體重維持在理想情況。但若果攝取不足，便會影響我們的成長。我們如何應用
卡路里呢？吸收方面，我們認識到進食不同的食物，便會吸收到不同數量的卡
路里。消耗方面，每個人每天需要多少熱量，其實
是因應不同的年齡、性別、身高體重、活動量和身
體的健康狀況而有所不同。應用卡路里就是要使吸
收和消耗得以配合，讓我們健康成長和生活。

今期彩橋的內容正是本服務的營養師為讀者進
一步闡述卡路里的知識和介紹應用的原則。期望這些內
容能幫助我們在日常的生活中精明地選擇、愉快地進食和擁有
健康的身體。

食物安全中心和學生健康服務的網址，均有提供相關資料，歡迎參考。

1 http://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health/health_dn/health_dn.html
2 http://www.cfs.gov.hk/tc_chi/nutrient/indexc.shtml
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