
 

健康減肥 講求飲食均衡 

 

28歲的林小姐一向饞嘴，平日最愛走遍香港大小角落，搜羅各類美

食。然而，這嗜好為她帶來中央肥胖：腰圍闊達 85厘米 ( 中央肥胖界定為

女性腰圍 80厘米(31.5吋) 以上，男性腰圍 100 (35.5吋)以上)。為了健康著

想，她作出了一個「痛苦」決定 – 節食減肥。 

 

林小姐並未沒有請教醫生或專家，一心以為吃得清淡便可：平日只吃

米飯與蔬果，避免沾嘗肉類與其他肥膩食物。然而幾個月下來，她並沒有明

顯減磅，長期吃素更令她感到飲食乏味，漸感難以支撐下去。 

 

林小姐其後請教營養師，發現她雖然不沾肉類與脂肪，但同時間卻多

吃了米飯，換言之，其整體食量並沒有改變，吸收過量碳水化合物，同樣會

轉化成多餘脂肪。另方面，戒吃肉類與其他食品，也會影響她對營養吸收，

例如減少蛋白質與鈣質，不利於身體健康。 

  

其實，減肥不等於要做「苦行僧」，戒掉所有珍饈美食。健康的節食

之道，秘訣在於「均衡」兩個字。我們固然要多吃蔬菜、水果與穀類食品；

與此同時，也要適量進食肉類與奶類食品(例如牛奶、乳酪)，維持身體所需

營養。 

 
近年坊間流行一種「食肉減肥法」，建議減肥者只吃肉類，戒掉米

飯。有關做法雖可減少吸收碳水化合物，達致減磅效果；然而，同樣地，單

吃一種食物，也會導致營養失衡，影響健康。 

 
其實，只要懂得適可而止，肥胖人士並沒有完全不能吃的食物；在出

席飲宴，或於過時過節的日子，同樣可以享用美食。另一方面，對於一般市

民，他們或不懂計算各種食物的卡路里；不過一些簡單口訣如「三低一高」

(多吃低糖、低鹽、低脂肪與高纖維食物) 永遠受用。此外，在烹調方面不妨

花多點心思：少用煎炸，多蒸、焗、炆、灼、上湯、烤等低脂烹調方法，以

減少對脂肪的吸收。 
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