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ANl ggﬂﬂﬁﬁﬁﬁqﬂ i production stage
Storage and & i
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Examples of food added with iodine-rich ingredients Examples of food with naturally present iodine
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salt (<1 teaspoon): W (240%F)

50-133% = Milk (240mi): #. ?:.Eiﬁi (20g):
32% 48%

‘ ﬁ WIS (2505%)
Warship roll (250g):
= IWWME (307) VR Snacks

G245 3 Quail eggs (30g):
: 24% WEOR (25%)
" AW [ MHAHRE (2005) Seawead
—_— Soup noodles with seaweed ! kelp (200g): A snack (2g):
C 97% am e BORM (005%) 24%
e S Maﬂckeral (90g): WFER (205)
MR (55%) s (o mUAR 43% Dried scallop
S;weed powder toppings (5a): Sumd CEARC snack (20g):
+5% e 10%
mm
O ® (105) RO &= ﬁ (BR)(50%)
Bahn}l' shrimp (10g): g's'i-“»u-:-ﬂh tm Vegetarian food ggﬂﬂ,ﬁf J_
1% e with seaweed (50g): K .
: ;‘Ei. Ertfl=n b P snack (20g):
L il i
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#H Soup ingredients Bﬂe—si;e abalone with
MY (505%2) B (257) = sauce (50g):
Dried fish H Dy Is (25FE/g): i
iy R (ks e e 3%
soup (180ml) © SkEW (10%) O SKkSE (50%)
100% Hydrated kelp (10g): Hydrated sea cucumber (5052/g):
+54% +23%
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	食物安全通訊
	專題特寫
	預製菜－我們應注意什麽?
	專題特寫  預製菜－我們應注意什麽? ------------------------- 食安仔教室
	------------------------- 中心動向
	------------------------- 問問食安仔  跨境網購食物前認清風險 ------------------------- 食安小測試  ------------------------- 食安仔忙甚麼？ 嗌外賣並唔係咁簡單
	------------------------- 出街食飯  向河豚毒素說不！ ------------------------- 營養大對決 + 今日食營啲
	預製菜是什麽？
	影響預製菜食物安全風險的主要因素
	預製菜的安全管理




	注意事項
	“預製菜”一詞相對較新，但其概念則不然。
	預製菜須符合載於《公眾衞生及市政條例》（第132章）的食物安全要求。
	原材料品質、生產過程及貯存和運送狀況是保持預製菜安全的主要因素。

	給消費者的建議
	購買前，檢查預製菜的保質期及其是否合乎衞生。
	購買後，按照包裝上的指示貯存預製菜。
	進食前，按照包裝上包括烹煮時間、温度及方法等指示處理預製菜。
	閲讀營養標簽，以選擇較健康的食物。
	　　另外，食安中心出版的《預製菜—給食物業和消費者的食物安全建議》小冊子提供有關預製菜的實用資訊。
	　　小冊子提醒大家，預製菜由選購、貯存、解凍到翻熱，每個步驟都要留神，例如必須徹底翻熱至中心温度達75°C，並避免在室温下解凍。如欲了解小冊子的內容，更安心和精明地享用預製菜，可掃描相關的二維碼，在網上閱覽或下載小冊子。
	食安仔教室


	從均衡飲食攝取足夠碘的簡單飲食習慣
	　　碘缺乏是全球最普遍的微量營養素缺乏問題之一。這種必需微量營養素一定要從飲食，不論是天然還是強化食物中攝取。碘攝取量不足會影響甲狀腺激素的製造，對健康造成多種不良影響，統稱為“碘缺乏症”。值得注意的是，衞生署近年進行的全港調查顯示，本港35歲或以上人士屬於碘攝取量不足和出現輕度缺碘。
	　　本文將提供實用方法，讓讀者配合衞生署的“健康飲食金字塔”，在日常飲食中加入多種碘質豐富的食物（見圖2）。在飲食中採納這些簡便而有效的做法，能大幅改變碘攝取量，從而減低碘缺乏症的風險，促進一生的健康。
	每日攝取足夠碘為何重要？
	　　碘缺乏症可始於出生前，對兒童的存活和智力健康構成重大風險。在懷孕期間嚴重缺碘甚至可導致胎兒夭折及先天異常。即使是輕度至中度缺碘，也有可能悄無聲息地導致神經認知功能受損，使人終身智商偏低。此外，碘缺乏是引致甲狀腺疾病，確切來説即甲狀腺功能減退的主要可預防成因。甲狀腺功能減退的症狀包括異常疲倦、感覺寒冷、反應緩慢、不孕、體重增加、大頸泡（甲狀腺腫）、流產及月經紊亂。
	　　要避免碘缺乏，世界衞生組織（世衞）建議，6至12歲兒童的每日碘攝取量應為120微克，青少年及成年人應為150微克，孕婦或授乳婦女則應為250微克。


	對市民攝取碘有何建議？
	　　為審視本地及海外情況和有關預防碘缺乏病的科學證據，以及為本地預防碘缺乏病工作提出建議，衞生署與食物環境衞生署（食環署）食物安全中心（食安中心）聯合成立了一個預防碘缺乏病工作小組，由來自醫管局、香港社會醫學學院、香港家庭醫學學院、香港婦產科學院、香港兒科醫學院，以及香港內科醫學院的代表共同參加。
	　　預防碘缺乏病工作小組在聯合建議中重點提出兩項建議：(i)選吃碘含量豐富的食物作為健康均衡飲食的一部分；(ii)使用加碘食鹽，同時確保符合世衞的建議，每天食鹽的總攝入量少於5克。

	立即行動，在均衡飲食中增加碘攝入量！
	　　食安中心去年報告了約300種購自本港店鋪食物的碘含量。圖2顯示，在飲食金字塔的不同類別食物中加入選定食物，可大大有助於達到150微克的每日碘需要量。
	加入碘含量豐富配料的食物類別能奠定良好基礎
	　　“奶類及代替品”和“肉、魚、蛋及代替品”天然含有碘，而“穀物類”則可作爲碘含量高食物的有效載體。限制進食前兩類食物的人士可選擇加入含藻類的素食來增加碘攝取量，例如：
	200克紫菜∕海帶湯麵可提供每日碘需要量的97%。
	50克“素鴨”可提供每日碘需要量的15%。
	5克海苔飯素及10克蝦皮可分別提供每日碘需要量的5%和11%。

	增加碘攝取量的其他策略
	　　有數個實用方法，可進一步增加碘攝入量。首先，流質食物方面，一碗中式紫菜湯（180毫升）可提供碘需要量的100%。配製使用海鮮和藻類作為配料的湯，可大大增加碘含量，例如25克淡菜可提供碘需要量的20%。第二，食用含有海苔和海鮮的小食也可輕易補充碘，因為2克海苔小食和20克帶子乾小食可分別滿足碘需要量的24%和10%。最後，在金字塔的頂部，1茶匙（5克）加碘食鹽可提供碘需要量的50%至133%。若持之以恆，這些飲食上的改變可有效應對碘缺乏，同時維持營養均衡。讀者可瀏覽食安中心網頁註1，以參閱碘含量的全面數據。


	給消費者的建議
	選吃碘含量豐富的食物作為健康均衡飲食的一部分，並使用加碘食鹽。
	在飲食中加入碘含量豐富的配料。
	以實用方法進一步增加碘攝取量。如患病或有甲狀腺問題，應就碘的攝入量諮詢醫護人員。
	出街食飯

	向河豚毒素說不！
	營養大對決+今日食營啲
	食物標籤解碼
	　　各種配料按用喺食物包裝時所佔嘅重量或者體積，由大至小依次序排列。例如圖中嘅檸檬茶，配料中佔最多嘅係水，其次係糖，最少係維他命C。

	粟米南瓜雞球飯
	　　 想食得健康又滿足？今次推介嘅“粟米南瓜雞球飯”，最大亮點係自製南瓜醬，零添加、低脂低鈉，仲有豐富胡蘿蔔素同維他命A，護眼又養顏，超適合注重健康嘅你！

	中心動向

	為中文大學學士課程學生舉辦簡介會
	食環署食安中心舉辦 大亞灣應變計劃講座
	食安中心舉辦 “食物安全研討會2025”
	第九十一次 業界諮詢論壇
	食安中心參與第59屆工展會
	問問食安仔
	　　仲要提醒大家，根據《進口野味、肉類、家禽及蛋類規例》（第132AK章），任何人進口或攜帶野味、肉類、家禽或蛋類進入香港，必須附有由來源地有關當局發出嘅衞生證明書或食環署發出嘅進口准許。


	食安小測試
	下列哪一項並非影響預製菜食物安全風險的主要因素？ a) 原材料的品質 b) 生產過程中的微生物污染控制 c) 貯存和運送過程中的冷鏈管理 d) 預製菜的廣告宣傳方式
	根據世衞的建議，下列哪一類人士的每日碘攝取量應為250微克？ a) 6至12歲兒童 b) 青少年及成年人 c) 孕婦或授乳婦女 d) 65歲以上的長者
	以下哪一種食物可以提供每日碘需要量的100%？ a) 50克“素鴨” b) 一碗中式紫菜湯（180毫升） c) 5克海苔飯素 d) 20克帶子乾小食
	食安仔忙甚麼？
	　　而家啲外賣APP同網購咁方便，全港九新界嘅美食都可以送到你門口。之不過，炎熱潮濕嘅天氣就最啱細菌繁殖，喺呢種天氣下嗌外賣，要特別留意食物喺運送期間嘅時間同温度控制。
	　　如果送餐嘅路途太遠，甚至要跨境先送到你手上，外賣食物喺大熱天時等候派送期間，容易滋生大量致病菌。食咗唔係醫肚，反而可能要醫肚痛。要知道食物一旦處於“危險温度範圍”（包括室温）超過四小時，就唔食得喇！
	　　所以，嗌外賣並唔係咁簡單，除咗要好味同抵食，最緊要注意食物安全！聽下食安仔有咩因素要考慮：
	食物性質（係冷食定熱食？）同食安風險（係咪生或者未煮熟嘅高風險食物？）
	運送所需嘅時間（食肆與你所在嘅位置係咪相距太遠以致食物有機會長期處於“危險温度範圍”內因而導致細菌滋生？）
	食物喺運送期間嘅貯存温度（冷食有冇貯存喺攝氏4度或以下；熱食有冇貯存喺攝氏60度以上？）
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