
嗜吃文化 – 港人中央肥胖元兇 

 

香港人一向饞嘴，尤其是在喜慶或過節的日子，少不免大吃大喝一番。在云云菜式當

中，港人尤愛自助餐，每當酒店與餐廳進行推廣，總見座無虛席：各類食物如魚生、

冷盤、熱盤以至甜品等被一掃而光，即使頂著肚子，賓客們仍繼續作戰，充分反映香

港人「怕蝕底」特性。 

 

站在社會文化觀點，愛吃習慣有助拉近我們與親友之間的距離，促進社會和諧。不過

從醫學角度出發，飲食過量是致肥的關鍵。不健康的飲食習慣，再加上缺乏運動，令

本港社會跟歐美等地一樣，出現普遍肥胖問題。 

 

根據早前發表的一項全球性調查，港人患有中央肥胖的比例高達四成，普遍程度與北

美洲相若。過去，大肚腩通常在 40歲過後才出現，然而，這次調查同時發現，就男性

而言，中央肥胖呈年輕化：踏入 30歲過後，腰圍超標的比例竟由一成急增至三成。 

 

可別小覷這新增趨勢，因為這意味著跟大肚腩相關的長期病患，諸如糖尿、心臟病、

中風與腎衰竭等，可能提早至 30多歲，甚或更早階段出現，這對病人本身，以至整體

社會都是沉重負擔。事實上，近年有不少病例，年輕患者出現嚴重的心血管栓塞，須

接受「通波仔」手術。 

 

女性出現中央肥胖的年齡較男性遲(通常在 40 歲以後)。不過，女性在更年期過後，荷

爾蒙分泌減少，對血管的保護削弱；倘若腰圍超標，須面對更大的健康風險(例如患上

高血壓或糖尿病的機會，便較普通人高出 3至 4倍)。 

 

總言之，身上的一條士啤呔 (中央肥胖)，猶如健康的「計時炸彈」。為了健康著想，我

們下次出席飲宴或吃自助餐時，是否也要有所節制？謹記適可而止。別以為只有大吃

大喝，才算物有所值。 
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