
小月月友怎樣洼意吃的衛生
衛生署食品衛生處科長蔡弘聰
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對這個五花八門的“叱”的時

代，特別是我們中國人尤其講

究叱的藝術，更{憑該重視食品衛生0 以

下介紹幾種．】、朋友應該注意的“叱”的

衛生問題0
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1．蜜餞:蜜餞是梅子、李子、橄欖

、芒果、桃子．．．．．．等水果經遏加工糖潰

處理後，使延長係存期限，增強外觀，

色澤美麗的一種食品，但含水份在25%

以下的蜜餞，允許使用糖精(合量每公

斤2公克)和甜精<含量每公斤 1公克

以下)做為人工廿味齊1，雖然對人產生

的壞處汊有很明頸的證明，但因其甜度

非常的甜，小朋友叱了可有毛就叱不下飯

，所以應該少叱0

2．糖果類:糖對人體有好處，但怕

的是甜的東西叱多了，對牙齒不好，產

生蛀牙齲齒，減少胃口，使得叱不下飯

，因此小朋友應該少叱糖果0

3．冰水、冷飲:人體需要很多水份

，冷飲如果是合法工廠製造的，拋匕較

沒問題，市面上出售的冰水，大多是加

常見的兒童食品
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了糖水，更有些冰塊，其使用的水，並

非加熱處理奏沸後再製成冰水0 特別是

路邊攤出售的冰水應該少喝，如果口渴

應該多喝開水。

4．抽獎的兒童食品:很多小攤舨專

門出售抽獎的兒童食品，他們將速食麵

碎片、豆干片、豆干絲、涼果、糖枝、

甜棒，或者含有鮮艷顏色的不良色素製

品裝成小包，讓大家去抽，這些東西叱

多了，對身汊有好處，應避免去購買0

5．飲食攤販少光顧:很多路邊攤沒

有防塵設備，人車經遏塵土飛揚，販賣

的食品又缺乏冷藏設備，汊有足夠的洗

滌用水，有時還招徠很多蒼蠅等病媒昆

虫，實在很不衛生0

，妙

怎選擇吃的東西

1．注意食品的標示，完整的包裝食

品應注意其標示，包括以下各項:

ω品名 0<2)內容物重量或容量0 岰

食品添加物之名稱及含量0(4)製造廠商

名稱地址。(5)製造日期及保存期限或保

存f糸‘牛。

2．牛乳、麵包營養好、最實際0
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3．少’屹零食

4．叱便當注意製造時間，通常製造
後最好2小時內要叱完，否則一定要冷

0

5．注意將食品予以冷藏或冷J束，因

為溫度與時間的因素最影晌食品的新鮮
度

6．食品做出來後，越早叱完越好，

貯存的遏程越少污染，愈少人的手碰到
愈好0

7．不要叱太甜、太鮮晝色顏色的東西
盡量叱天然顏色及天然的食物0

8．有關色素問題，目前除了天然色

素外，可以使用的人工合成色素只有食
用藍色1、2號，綠色3號，黃色4、

5號，紅色6 、 7號及40號，很多染料
用的色素，像“*工;乞米”遏去常被用在
染紅湯圓、紅蛋、紅龜棵等食品之用，

經發現有致癌性，已經禁止使用，如果
需要染色，應該選用食用紅色6、7或
40號色素 0

， 1．不要叱得太油膩，尤其少叱動物

性脂肪，可預防高血壓、．瞥臟血管的毛

病。

食品衛生弓、秘方
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2多叱夭然的食物，少叱精緻、細

膩的加工食品。

3．多叱蔬菜、水果，增加體內纖維

量，促進消化道的排泄。

4．不要叱得太鹹、太辣、太，食

瘟要少用。很多含塭分多的食物如醬油

、醬菜、瘟漬食品，q耕青等含瘟分很多

應該注憲適度就好，不要常常叱得太

，不然對腎臟、血壓有不良影晌。

5．叱的菜要常變換:不要每夭叱同

樣的菜、同樣的魚、、同樣的肉，避免營

養不均衝及營養缺乏的情形發生0同時

也能以防止萬一該種食物有不良物質時

，產生積蓄作用，改變成有害物質。

6．不要聽信具有治病、醫療效能的

季:‘之菜
品包裝設計展．中 戈仩
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’古味堂製菜廠出晶庄份，毋，0．
吉睦詹翎仔炕路J，之，t韋止’-

選購有完整包裝的食品(阿丰攝)

食品廣告，有病要看醫生，以免受騙又

害了健康 0

7．要節儉、不要浪費:告訴媽媽要

節儉，不要一次奏太多的菜，以免叱不

完造成浪費叉倒掉，增加賡紊物處理的
困難;同時隔餐的食物，在營養、衙生

方面均不好0

8．叱飯要放鬆心情，不要緊張，飯

後不要f故劇烈運動0

以上幾點，．】、朋友可以回到家中向

媽媽、奶奶、爸爸和祖父建議，他們聽

了以後一定會很高興的 0 ．
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