




L i f e S t y l e

現㈹生活㆗，健康的身體讓我們可以高效參與各種活動。為此，均衡攝取營養是㉃關重要的，擁㈲對營養、食

物及疾病的知識，方能食得精明、食得㈲「營」。

撰文：蔡節禮（藥劑師／香港保健食品㈿會會員）

養可分為碳㈬化合物、蛋白質、脂

肪、維生素、礦物質、㈬和粗纖

維 。 ㆟ 體 每 ㆝ 攝 入 能 量 應 由

44-55％碳㈬化合物、20-35％脂肪和10-35％

蛋白質所組成。

碳㈬化合物及脂肪是身體的主要能量來源

蛋白質是肌肉和其他組織生長和修復的必

要條件

礦物質是體内的無機物，對㆟體的正常運

作㈲關鍵性作用。

維生素對身體内的許多化㈻反應㈲重要作

用

㈬佔㆟體60％重量，是營養物質的載

體。

粗纖維是食物㆗較難消化的纖維素，對消

化系統的運作㈩分重要。

肥胖是多種疾病的原因，減肥為先進㈳會的

重要議題。要減磅，必須控制每㆝卡路里的

攝入量。卡路里是能量的單位，比較常用的

單位是千卡。我們如何才能知道每㆝需要攝

入多少卡路里呢？這取決於個㆟的體重、身

高、體積、健康狀態及活動量。在英國，㊚

性所需的平均攝入卡路里為2500千卡，㊛性

為2000千卡，兒童（5-10歲）為1800千卡。

在香港，可使用㆒個由大㈻及營養師㈿會合

作設計㈴為HK FitNuts的應用程式1，可根據

使用者的㈰常飲食和運動量來計算總體攝入

的卡路里狀態。以㆘是常見因肥胖而導致的

疾病及治療方案。

糖尿病

由於糖尿病㆟體内沒㈲足夠的胰島素控制體

内葡萄糖㈬平，他們更需要密切控制飲食。

否則，高血糖會為心臟、大腦、眼睛、腎和

血管帶來損害。糖尿病㆟的主要治療方案包

括：

維持理想體重1. 

依從糖尿病㆟餐單2. 
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定期運動3. 

服用糖尿病藥物（如㈲需要）4. 

近 年 ， ㆒ 種 ㈴ 為 間 歇 式 斷 食 （Intermittent

Fasting，IF）的方案受到廣泛關㊟，㈲㆟認為

這 個 方 案 比 傳 統 限 制 能 量 攝 入 （Calorie

Restriction，CR）方案更易實行。IF方案是每

周安排1-3㆝限制能量攝入㈰，其他非限制㈰

内則可以㉂由正常飲食。另外，交替㈰斷食

（Alternate Day Fasting，ADF）亦是間歇式斷

食的㆒種，即是「斷食㈰」（75％能量限

制）及「進食㈰」（㉂由飲食）交替進行。

不過，以㆖方案都不能產生具臨床意義的血

糖降低效果。綜合來説，這些初步研究結果

表明，以使用IF和ADF作為CR的替㈹方案去降

低體重和降低II型糖尿病風險或㈲功效，但作

出可靠結論前仍需進行更多的研究2。

痛風

痛風病㆟因體内積聚過多尿酸而引致關節疼

痛。尿酸是體内嘌呤核苷酸的㈹謝分解產

物，所以痛風病㆟需避免攝入嘌呤含量高的

食物，如菠菜、海鮮、堅果、甜麵包、紅肉

和動物内臟等。

心臟病

心臟病患者需要控制體重和避免攝入㈲害的

膽固醇，高濃度的低密度脂蛋白（LDL）會

引致高膽固醇，在血管㆗形成斑塊。而高濃

度的高密度脂蛋白（HDL）則可幫助控制體

内過量的膽固醇，對身體㈲益。高膽固醇會

導致心臟病和糖尿病，此外，遺傳因素、高

齡、過重和不良飲食都會提高體内膽固醇的

㈬平。

小心飽和脂肪

飽和脂肪和反式脂肪會增加體内膽固醇㈬

平，㈲以㆖疾病的㆟士必須㊟意。飽和脂肪

常見於牛油、蛋糕、曲奇、牛奶、芝士和肉

類，反式脂肪常見於加工食品、薯片、餅

乾、部分沙拉醬和㆟造牛油。不飽和脂肪可

以幫助改善體内的膽固醇㈬平，如大豆油、

玉米油和紅花油等植物油、貝類和㆔文魚

等。

鹽是體内的重要物質，能平衡血壓和血量，

對神經和肌肉功能㉃關重要。鹽的每㈰平均

攝入量應為0.75-1.0茶匙（3.75-6克），過量

鹽攝入會引起高血壓和腎功能障礙，也可能

導致肝臟纖維化和疤痕形成3。

選擇㈲益食物

除了要避免反式脂肪、高鹽和高糖外，許多

食物都可幫助促進免疫系統和抵禦疾病，例

如 奶製品 ㆗含㈲ 維生 素D、蛋 白質和 礦物

質，可㈲效預防骨質疏鬆症。富含脂肪的魚

類（如㆔文魚和吞拿魚）含㈲Omega-3脂肪

酸，㈲助降低血脂和保護視力健康（如乾眼

症）。

克里㈵島是希臘的㆒個島嶼，其因心臟病發

病率低而聞㈴，科㈻家已經發現這與島㆖居

民的健康飲食模式㈲關。當㆞㆟從肉類和牧

草飼養的動物產品㆗攝取低含量的飽和脂肪

和高含量的Omega-3脂肪酸、低含量的反式

脂肪。居民更食用大量橄欖油、魚類和飲用

㊜量紅葡萄酒5。

素食主義易缺鐵

近年，素食主義愈來愈流行，㆒些專家也認
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為吃蔬菜和非肉類產品是保持健康的合㊜方

案4。然而，需要㊟意的是，素食可能會令體

内的鐵、維生素D和維生素B12含量偏少。鐵

可以通過食用肉類、海鮮和植物如黑㈭耳、

真菌攝入。含㈲維生素C的果汁與含鐵的藥片

㆒起服用，可提高鐵元素的吸收6。維生素D

㈲助鈣質吸收，可通過牛奶、魚類、微藻和

蛋黃攝入。維生素B12常見於海苔、紅肉和

蛤類。素食主義者亦可從營養補充劑去攝取

以㆖的維生素和礦物質。

作為㆒個普通㆟，我們無法判斷哪些營養科

㈻研究是絕對正確，因此我們需要了解更多

健康食品的知識，聆聽身體的需要，通過諮

詢㊩生、藥劑師和營養師的意見，了解疾病

從而保持身體健康！
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