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促進⽣⻑發育

修補⾝體組織

鞏固免疫系統

製造和維持⻣骼、⽛⿒健康的重要營養素，攝取⾜夠的鈣能減低

⻣質疏鬆的⾵險

維持⼼臟、肌⾁及神經的運作

幫助凝⾎

促進碳⽔化合物、脂肪及蛋⽩質的代謝，讓⾝體能從⻝物中得到

能量

維持⼼臟、肌⾁、神經系統及消化系統的正常運作

奶品類⻝物含豐富蛋⽩質、鈣質及維⽣素B2。
 

蛋⽩質:

 

鈣質: 

 

維⽣素B2:

 
奶品類⻝物中的乳酪更含有益⽣菌，能鞏固⼈體免疫⼒及提升腸道健

康。

奶品類 Dairy
1.奶品類的好處
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1杯⽜奶（240毫升)
1盒加鈣⾖奶或植物奶（約240毫升） 
1盒乳酪 （約150毫升）
2⽚芝⼠

奶品類 Dairy

2.需要⻝幾多奶品類？

男 
每天2份 

⼥

每天1-2份

⼀份奶品類 =

衛⽣署建議成年⼈每⽇攝取1-2份奶品類，⽽⼩童每天則需攝取2份
奶品類製品。

⼩童

每天2份
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患有乳糖不耐症或對⽜奶過敏的⼈⼠，可以植物奶取代

⽜奶

在選擇植物奶（例如⾖奶、燕⿆奶及杏仁奶等）時，建

議選擇已添加鈣的產品，低糖或無糖就更好。

建議閱讀產品的營養標籤，選擇符合以下建議的植物奶

為佳。   

糖：每100毫升少於5克   

鈣：每100毫升多於120 克 

蛋⽩質： 每100毫升多於3克

選擇 2：選擇植物奶

鈣質的吸收必需要維他命D的輔助，維他命D亦更能有

效鞏固免疫系統。在購買奶品類⻝物時亦可選擇添加了

維他命D的產品。

其他含較⾼維他命D的⻝物如: ⾼油份的⿂類（如三⽂

⿂、沙甸⿂)及蛋⿈。

不過我們不容易從⻝物中攝取⾜夠的維他命D，在⻝物

中得到的維他命D只佔了約10%的建議每⽇攝取量。

建議每星期兩⾄三次，讓臉部、⼿臂和⼿部⽪膚曬⼀曬

5⾄15分鐘的⽇光浴。膚⾊較深的⼈⼠和⻑者，要加⻑

曬⽇光浴時間。

選擇 3：選擇添加了維他命D的產品

新鮮⽜奶和乳酪的保鮮期較短。

可選存放期較⻑及能室溫放置的奶類，如經過超⾼溫

消毒的UHT奶或奶粉。

選擇 1：注意保鮮期

購買及進⻝奶品類⼩貼⼠
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建議⻝物貯存

在密封或有蓋

的容器中
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貯存⼩貼⼠

*(參考包裝上的指⽰為準)
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