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老

 

怕老是正常不過的事，我們都想盡辦法防老，營養師認為，吃對食物可以防老之餘，甚⾄可以吃出青春

⽪膚！

，相信令不少⼈聞風喪膽，⽣怕⾯上多⼀條皺紋，頭上多⼀條⽩頭髮。⼤家為了防⽌出現老

態，不少得努⼒塗抹護膚品、運動減肥、進⾏各項美容療程等等。然⽽，⾝體的老化問題並不

限於外表，當中亦涉及⾝體內在機能，例如記憶⼒、免疫⼒、新陳代謝下降及關節退化等等。

有美國研究根據不同⼈⼠的器官如腎臟、肝臟及⾝體的代謝功能等分析，發現即使是相同年紀的⼈⼠，

不同⼈⾝上亦出現了各⾃的⾝體年齡差距，當中有受訪者以⼀年時間老化了3歲，亦有些⼈可以逆轉⽣物
年齡增⻑，比實際年齡更年輕。研究⼈員表⽰，成因可源於先天基因及後天的⽣活模式影響。

因為我們每⽇都會遇到各種因素加速⾝體老化，如紫外線、污染的外在環境影響。甚⾄我們每⼀下呼

吸，⾝體於產⽣能量的同時亦會製造⾃由基及廢物，破壞⼈體細胞，⻑遠造成老化問題，影響⾝體機能

運作。故此，要做到全⽅位抗衰老，除了⽇常外⽤護理，更需要從⾝體內在細胞入⼿，減慢老化過程速

度，⽽飲食是其中最不可或缺的⼀環。

影響基因表達的因素

或者你會有疑問，基因所造成的老化問題也可以改變嗎？的確，我們不能改變基因本⾝，但是透過改善

部分的基因表達模式，可以促進體內的青春防禦機制。DNA內的基因物質會根據外界的環境如天氣、地
理及⽣活習慣等，決定某些相關基因是否需要被活化，從⽽改變基因表達⽅式。例如，⾝體的免疫細胞

內會有辨識食物的感應器，⽽不良的飲食習慣會誘發這些感應器，繼⽽令發炎基因的表達模式被讀取與

活化，並釋出發炎信息，導致細胞的過度反應，⻑遠增加患上慢性疾病的風險。

飲食可控制基因表現「開關」

「吃對食物」是其中⼀種決定基因表現的「開關」，是保持年輕青春的關鍵。食物中的維他命、抗氧化

劑，有助避免氧化⾃由基的產⽣，能減少細胞的基因損傷，作出更好的適應與修復能⼒。

簡單來說，⽇常飲食中進食愈多種類及顏⾊的食物，當中的各種營養素會發揮協同效應，相對增加抗氧

化物的攝取及功效。⽽顏⾊愈豐富的食物，營養及抗氧化價值亦較⾼。想要吃出健康基因表現，可參考

以下食物：

紅⾊ —— 番茄

許多紅⾊的蔬果如番茄、⻄瓜含有豐富的茄紅素。茄紅素屬於脂溶性的類胡蘿蔔素，研究指其抗氧化特

性可保護基因物質、抵抗DNA受細胞的氧化破壞，有助預防頑疾。⽽同時攝取具消炎功效的優質脂肪酸
Omega-3，更可以提升⾝體吸收率，並發揮更佳的細胞保護功效。

橙⾊ —— 柑橘

橙黃⾊的柑橘類⽔果富含維⽣素C、多種抗氧化物如類黃酮素及多酚類，其抗氧化及抗炎效果相輔相成，
能清除體內⾃由基。有研究顯⽰，類黃酮素能增強⾎管功能、保護神經，每天適量攝取能降低⾎管意外

及腦退化機率。⽽維他命C可以促進膠原蛋⽩的製造，具防皺及維持⽪膚彈性功效。

「吃」出青春！
撰文：曾詠詩（資深營養師／香港保健食品協會） 13/05/2021
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紫⾊ —— 紫⽟米

根據美國國家衛⽣研究院（National Institutes of Health）曾公布的食物
抗氧化指數（Oxygen Radical Absorbance Capacity，ORAC），第⼀位
為紫⽟米，比我們以往認知的超級食物藍莓、蘆荀更⾼。⽽外觀呈現紫⾊

的蔬果普遍擁有明顯較⾼的抗氧化功效，主要歸功於紫藍⾊的花青素。多

項研究指出，花青素是現時所發現最為出⾊的天然抗氧劑之⼀，其抗氧化

作⽤甚⾄比維他命C與維他命E⾼30-50倍，堪稱最佳的⾃由基清除劑。另
外，亦有研究發現紫⽟米中的花青素有預防肥胖和控制⾎糖⽔平的能⼒，

保護⽪膚的彈性蛋⽩（Elastin）不易被分解，增加⽪膚與⾎管的彈性。

增肌減脂保青春

另⼀⽅⾯，除了良好的飲食選擇，控制食物分量攝取並維持理想的⾝形亦

是不可或缺。研究發現，⾝體脂肪率較⾼的⼈，⾝體年齡容易⾼於實際年

齡，代表⾝體正在加速老化、⾝體機能容易出現衰退現象。肥胖亦會促進⾝體炎症反應，影響⾎糖及⾎

管壓⼒⽔平，增加慢性疾病風險並提⾼死亡率。相反，維持⾝體肌⾁率較⾼，⾝體年齡通常與實際年齡

⼀致，甚⾄比實際年齡年輕。

每個⼈的熱量攝取各有不同，我們可以利⽤「食物分量⼿掌估算法」進⾏簡易的飲食分量換算，建議多

元化地選擇低脂天然的食物，⽽每⽇可進食各3份五穀類、優質⾁類蛋⽩、非⾁類蛋⽩如奶製品及蔬果，
助你輕易獲取均衡營養。另外，定期進⾏運動訓練，增加⾝體肌⾁比例，可提升⾝體基礎代謝，促進新

陳代謝率，同時有助增進骨骼密度及提⾼⼼肺功能，對延緩⾝體老化有顯著作⽤。

總括⽽⾔，我們無法忽視歲⽉及遺傳基因對我們⾝體的影響，但我們可以透過後天良好的⽣活飲食作

息，調節理想的基因表達模式，對抗衰老，讓我們從此不再怕「老」。3
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