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由藥劑師瞭解大家用藥的方法，以及服藥後的反應及問題，從而指導正確用藥、解答疑惑，以協助大家達到「知藥用藥」的成效，助早日控制病情，以免影響健康。服務完全免費，欲掌握
用藥之道者，請速來電報名，安排於星期六下午與藥劑師會面。電話：2831-3215。

三低 」
是指

低脂肪、低鈉（鹽分）和低
糖。這「三低」的飲食原則
應在我們的日常的飲食中經
常實踐，在選購預先包裝的
食物時也不例外。一套關於
營養標籤及營養聲稱的規定
於本年七月一日正式生效，
規定預先包裝的食物必須提
供「一加七」的資料，即能
量、蛋白質、總脂肪、飽和
脂肪、反式脂肪、碳水化合
物、糖和鈉的含量。此外，
「低脂」、「低糖」、「低鈉」
這「三低」的營養聲稱亦會
受到規管。
「三低」的營養聲稱並

不能確保食物一定健康，例
如號稱低脂肪的原
來鹽分或很高，又
或是號稱低糖的原
來脂肪並不低。所
以長者必須閱讀營
養標籤上的所有資
料並比較營養素含
量。可根據相同的
食物參考量，比較
不同食物的總脂
肪、鈉和糖的含
量，來選擇脂肪、
鈉（鹽分）和糖含量
較低的食物。

長者在閱讀營
養標籤時，必須留
意營養標籤上使用

的食物參考量。由於營養素

含量可用不同方法標示，例
如「每 100 克╱毫升」、「每
食用分量」或「每包裝」，所
以在比較同類食物時，應根
據相同的食物參考量，如每

100 克對每 100 克，又或每
50 克的食用分量對每 50 克
的食用分量，小心不要用了
每 100 克來對每 50 克的食
用分量，否則就會被誤導。

肝臟
是

肚裏面最大的「實心」器
官，和其他器官有一個很大
的分別是有多一條由消化系
統而來的靜脈，稱為門脈。

肝臟最重要的功能，
是把吃進肚裏的許多物質先
加以過濾、解毒，又把食物
消化後產生的葡萄糖化為肝

糖儲存，以便身體活動時可
以有源源不絕的能量供應。
肝臟亦負責製造幫助消化的
膽汁。

現代人的食物比古代
人複雜得多，主要是多了許
多人造的化學物質。就以一
般在超級市場購買的加工或
包裝食物而言，除了碳水化
合物、蛋白質、脂肪、纖

維素這些基本成分外，往往
還有各類添加劑，如香味、
色素、味素、防腐劑以至改
變食物質地（例如令餅乾更
鬆脆）的各種物質。這些物
質都要經過肝臟，令它過
勞。倘若食物沾染了某些污
染物，更會含致癌物質，加
倍傷肝，例如發霉花生就會
含黃曲霉素。因此，日常食
物還是以新鮮為佳，應少吃
加工食物。

不過，最傷肝的仍要
算酒精。自古以來，人類都

愛喝酒。其中一個重要原因
是酒精能麻痺令人矜持、保
持禮貌以至害羞的心態，令
人多話、主動、大膽，因
此能增添節日或喜慶時的歡
樂氣氛。但酒精能直接破壞
身體的細胞，首當其衝是肝
細胞，其次是腦細胞。短時
間內喝大量的酒絕對可以殺
人。事實上，飲醉酒已是急
性中毒的表現。

酒精也是致癌物質，
長期酗酒會造成肝硬化，令
門脈靜脈曲張，患者往往經

常嘔鮮血。肝硬化亦會演化
為肝癌。

香港現時第二號致命
癌症是肝癌，大部分與幼年
患乙型肝炎有關。自從廿多
年前開始，政府已推行乙型
肝炎注射，因此而導致肝癌
的病例可望減少。但近十年
來飲酒風氣盛行，好此道者
更揚言健康。但其實，酒
能亂性（例如導致交通意
外），亦是傷肝之致癌物。
因此，愛護肝臟，宜少不
宜多！
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中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署中央

健康教育組
例子：以脂肪為例，以下兩盒奶類飲品，參考分量一樣 236 毫升，可以直接比較哪一盒是較佳的選擇？
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治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰
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莫傷肝莫傷肝
健康在您手健康在您手

◆ 陳　曰
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A

Nutrition Information 營養資料
Servings Per Package╱每包裝所含食用分量：1
Serving Size╱食用分量：236mL╱ 236 毫升

For Package 每包裝
Energy╱能量                              156Kcal╱千卡
Protein╱蛋白質                                   7.8g╱克
Total fat╱總脂肪                                 9.0g╱克
Saturated fat╱飽和脂肪                      5.9g╱克
Trans fat╱反式脂肪                            0.2g╱克
Carbohydrates╱碳水化合物                11g╱克
Sugars╱糖                                            11g╱克
Sodium╱鈉                                   97mg╱毫克

奶
類
飲
品
B

Nutrition Information 營養資料
Servings Per Package╱每包裝所含食用分量：1
Serving Size╱食用分量：236mL╱ 236 毫升

For Package 每包裝
Energy╱能量                              91Kcal╱千卡
Protein╱蛋白質                                   8.5g╱克
Total fat╱總脂肪                                    1g╱克
Saturated fat╱飽和脂肪                      0.2g╱克
Trans fat╱反式脂肪                               0g╱克
Carbohydrates╱碳水化合物                12g╱克
Sugars╱糖                                            12g╱克
Sodium╱鈉                                 104mg╱毫克

「

　　答案：奶類飲品 B 是較
佳的選擇，因為總脂肪含量
只有 1 克，較奶類飲品 A （9
克）含量低很多，而能量也同

樣，91 千卡比 156 千卡為
低 ， 反而糖與鈉分別是 12
克、11 克及 104 毫克、97
毫克分別並不大。

　　總括來說，善用營養標
籤有助我們在選購預先包裝
食物時，更有效實踐健康飲
食的原則。
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