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四大致肥食物
撰文：香港保健食品協會資深營養師 NUTRITION

據調查，2016年全球18歲或以上的成年人中逾19億人超重，其中超過6.5億人肥胖。可見肥

胖在人類中已是非常普遍，且威脅著我們的健康！

胖問題日益嚴重，香港癡肥比率在十年間不斷上升。有些人經常為減肥煩惱，明

明在飲食上已經盡量選擇健康蔬果，但體重卻仍然減不了。事實上，健康地選擇

食物非常重要，否則我們會不知不覺地變成營養或糖分過多，形成脂肪，甚至癡

肥。在食物的選擇上，有四類食物是導致癡肥的常見元兇卻經常被我們忽略。

水果乾糖分熱量極高

水果乾在加工過程中，水分被去掉抽乾，令水果收縮變硬，能夠增加咀嚼次數。咀嚼次數增

多，大腦分泌的激素容易讓人產生飽腹感，故在這個層面來說，水果乾是有助減肥的。而

且，當水果加工成水果乾後仍能保留膳食纖維，維他命及礦物質亦不會流失，應是能美容又

能減肥的食材。
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不過，水果乾雖含維他命、纖維及礦物質，但糖分及熱量都偏高，而且在加工過程中，製造

商或會添加過多白砂糖及其他含油分的配料，所以吃得過多，可能會攝入過多糖分，不但不

利於減肥，甚至造成肥胖！

乳製品及添加人造糖

減肥初期食用乳製品是有幫助的，因為乳製品中的蛋白質能減低糖分吸收程度，而無脂或低

脂牛奶、酸奶、乳酪及其他乳製品，更可發揮此關鍵作用，並且能幫助排出飽和脂肪。無脂

或低脂牛奶、酸奶對身體及腸胃道更佳，因為液體能佔據腸胃空間，令肚子不會感到空虛，

有飽肚感覺便可減低對其他食物的需求。

不過，一般超市的乳製品飲料或豆類飲品多是人造糖飲品，並添加人工香料，「製造」出看

似天然口味。因此，乳製品愛好者在減肥計劃中有戒絕含糖分乳製品的必要，可選擇天然乳

酪，再加一點肉桂、莓類及杏仁為餐單。

碳酸類飲品含人工甜味劑

碳酸類飲品含人工甜味劑，減肥人士少碰為妙。根據美國一所大學研究發現，以蔗糖素為主

的人工甜味劑，熱量雖然低，亦可以增加食物甜味，但並不適合過重或有糖尿病的患者，因

為攝取後會令胰島素分泌增加，加上沒有數據顯示人工甜味劑完全安全，故也應該在減肥計

劃中剔除。

果汁含高糖分易致肥

不少人認為果汁是健康飲料，能攝取多種維他命，好處經常被誇大。然而，果汁可說是減肥

最大陷阱之一，尤其市面上預製的果汁產品。

其實選擇果汁飲料要留意很多方面，市面上容易購買到的多是加工果汁，由於果汁含高糖分

（就算純天然含糖量也不低），飲用過量很容易發胖。飲料以純水為佳，如要補充維他命，

多吃整個生果更佳。3
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