ERAMES

Gk (RKROE))
KK IR

>4ma

MRS (SRR RE)
RAERFRBERS
=4h (289)

R

BEHR (&)
wE (k)

B (FEk)
5

FHER (F2R)
ERE 3

+ %94

B

A (k)
KXAEFR

% ik

A5 3%

BFE (F42)

¥ & il 1t
Ja=F: &3
ZPIELES
i %
ERSE TN

%

v Eg (F£)
I

100 %,
100 %,
1005,
100 5,
100 5,
1005,
100 52,

1005,
1005,
1005,
10052
1005,
1005,
1005,
1003,
1003,

1003,
1005z

1005
1003

100 %,
100 %,
100 %,
100 %,
100 %,
100 %,
100 %,
100 %,

BEA 4 4

o oo

o
@ -

,_.
= E
© L DO L © 300

s

Gl = el = [N [l fE= IS e

22 el el — Bl

LI 0O = =] © W U1 U D DD e e =]

Qo LI L W LI W

EX

(%)

¥,
7 M

o
7

.

L]

Pl
AN
£

z
N

gk
-_FN L

-

'1,.'

RN LB E

b &

A“*ﬁﬁﬁEMQW

i B &

4

o 3

44

fj\ﬁ‘
A

R 10052
& 10052
mAM EsE (F&) 1005
axsHE () 10052
*& (Ki) 10052
2E (RAE) 10052
£ 37 1005,
4ok a (M# - 35~ Bit) 10057
R () 100 5%
e OF ~R) 1005
ES 10052,
(LENS 3 1005,
B OF) 10052

EAsm—4% (240%9F)
pdma =R (56%)
&—% (50%)
RF81/3 (49%,)
HE=1%E (2857)
R —a (1955%)
#b (120%)

¥ @il /2m (90%)
FHEIE (11052)

o 8 () 1/2m (T83%)
R R—e (19551)
argel/2 (65%)
BB (1204)
#—18 (1305 )

2LEN. RYRERLEEENEARG

20265 15] ﬁii%%ﬂi1@)§ﬂﬁﬁ


https://www.studenthealth.gov.hk/cindex.html

fE & 4l 4

RERAMEE R RERARBLRERYE, FRUBARUS
EfELEEEBENEYRE, HBERE|EERDAMARE,
BERRE AN A RDA L AE, METERNEN YR,
I = R ERITEE.

J% £ A A B E R Y i B

EREESCERERMMNRYETENZEIELRRARIERE
i

il

TERA R AP 4R (ERE
EREERIEMERE, RAKXBEINRANES, BEERK. E
ARAVRIBARGRIRR, EEERBERR, ZitHd,

BRVRIFIRERER
EedEr<thENnEadErEEEN, EhREBER
E8

10PN 2
BEREERLDRMEEERETHNFEERME, BZARTEE
MERIRE.

RIS E MR RACH RIS
ERSSERRBENRYFERHRREMER, B2<A

E/Eﬁﬁﬂi@? BENEBRERE,
’j{q‘:"’” L .

3

BRI IR RS -

A A TS S B S BRI

BRI FFEMAPEEERKTF, FERHOHER
AAMHEEEEETES, TRIBEHHEN, FHRELR
PRIIEEIES.

EEERERAMNTEY)

S 2XEE. K BER
BRAEAE: TTRE. FRETE. R¥
REE: ERBER). &=
WEM B, B B EF
KR E. A, Fais

B AEE. 85, 4=
Hith: 2/ &~ BR. €%

RN AE A SR A

o BREARYMIFRERR (W0 M. EHENNEMHRE) RIGERM

-g%??%ﬁ%%%ﬁ?ﬁﬁ%ﬁ%,H%$ﬁ§%¢%%§ﬁﬁ%ﬁﬁ$

-%zég@ﬁ%%ﬂ%ﬁﬁﬁﬁﬁﬁ,H%%%Hté%@ﬁﬁﬂ%@ﬁﬁ

-%gggkﬁﬁii&ﬁﬁ(ﬂ:ﬁ&%%m,iﬁ&WER\%%\%¥

-ég%ﬁm¥%%§ﬁﬁ%m%ﬁ,ﬁuﬁﬁ%ﬁ%ﬁ*%ﬁ%%ﬁﬁ%

-;%%ﬁﬁﬁwwmﬁﬁ,%ﬁﬁﬁﬁ%%ﬁﬁﬁ%;ﬁ%ﬁﬁﬁ,ﬁfﬁ
ER6 E 8T E B ano

o ERMMEHEERRAE—ENYA, ERFAFCERREMRYMETEIEY
RBENEE, SREFRENSE, RN LEEEHE+IEEN.

Copy =
lER4HNEXESRRINE
s RARBLVESREFRN25RH LU LHERHHE
- RESXMAENIERMEESEMIVFEIMSR

o fflgN: —fiNEEH R ESXKIERMEHERSEIN
E46+55% (BIFI{115%)




	衞生署學生健康服務
	膳 食 纖 維 膳食纖維是食物中不能被人體消化的剩餘物質，所以有人誤以為它們是沒有營養價值的食物殘渣。其實膳食纖維可分為兩大類，包括可溶性纖維和不可溶性纖維，兩者可在不同的食物中攝取，並各有不同的功能。
	膳食纖維對健康的益處 進食適量含豐富膳食纖維的食物能預防多種慢性疾病及改善身體健康。
	預防及紓緩便秘  膳食纖維能增加糞便量，刺激大腸肌肉的蠕動，更有吸水、膨脹和潤滑大腸的效果，使糞便濕潤柔軟，易於排出。
	有助保持腸道健康  膳食纖維能令腸道內有益細菌的活動増加，有助保持腸道健康。
	預防大腸癌  膳食纖維減少食物渣滓在腸道中的停留時間，間接減低了致癌物質的積聚。
	控制體重和減低肥胖的機會  進食含豐富膳食纖維的食物需要相對較長時間咀嚼，容易令人產生飽肚感，能夠幫助減低食量。
	有助穩定血糖和控制糖尿病  可溶性纖維可減慢身體對糖分的吸收。
	有助降低血液中膽固醇的水平，預防心臟病  可溶性纖維會與膽汁結合，並且把它排出體外，有助降低血液中的膽固醇。
	含豐富膳食纖維的食物
	穀物類：全麥麵包、糙米、燕麥片
	蔬菜類：芥蘭、西蘭花、菠菜
	根莖類：馬鈴薯(連皮)、番薯
	菇藻類：草菇、香菇、蘑菇、雲耳
	水果類：橙、西柚、西梅
	豆類：紅腰豆、黃豆、紅豆
	其他：芝麻、杏仁、腰果、花生

	攝取膳食纖維須知
	膳食纖維的每天建議攝取量
	成人及青少年每天建議攝取25克或以上的膳食纖維
	兒童每天所需的膳食纖維量是他的年齡加5克
	例如：一位六歲的兒童每天膳食纖維建議攝取量為6＋5克 (即等於11克)


