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第一章
由基本學起：
均衡飲食篇

三大識別要點

1.	食物成分表

把食物產品翻到後面或側面就能看到食物成分表。食物成分表是根據食

材分量由多至少排列，這能讓我們了解產品所含的主要食材，同時幫助識別

有可能引起過敏的成分。若想知道一款食物是否高糖，在看營養素表之前只

要簡單看成分表中有沒有把「糖」放在首幾位便已可大概估計食物是否含較

高糖分。但需注意的是「糖」的另一些常見材料名稱可以是高果糖粟米糖漿

（high fructose corn syrup） 或黃蔗方糖（brown cane sugar cube）等。

同樣，想知道食物會否含高油分亦可留意食物成分表的「油」會否排在較前

的位置。以下比較不同麵條：

品名：即食麵 A
成分：小麥粉、棕櫚油、食鹽、酸度調節劑、
增味劑、乳化劑、抗氧化劑、色素

品名：米線 B
成分：大米、水、酸度調節劑、麵粉處理劑

棕 櫚 油 位 於 成 分 表 較 前 的 位
置， 表 示 即 食 麵 A 可 能 經 油
炸，卡路里及脂肪含量會較高。

成分表不含油分，表示米線 B
不經油炸，卡路里及脂肪含量
會較低。

2.	能量及各種營養素的含量

食物成分表給我們的資料有限，要了解食物含多少克糖或脂肪等需要

細看營養標籤。根據香港的食物及藥品規定（ 《2008 年食物及藥物（成分

組合及標籤）（修訂：關於營養標籤及營養聲稱的規定）規例》，於 2010 年

7 月 1 日生效），預先包裝食物必須貼上營養標籤，並列出能量及七種營養

當我們認識了三大巨量營養素，到超級市場選購食物產品的時候，究竟

要怎麼看營養標籤去選擇適合自己的食物來達到營養需求？

能讀懂營養標籤的好處

我曾帶一群殘障人士及他們的照顧者到超級市場作營養講座。比起在課

室以文字及圖片去解釋營養標籤，實地講解更來得實際。我們一群人在超市

的各個分區逐一看不同食品的營養標籤，考究參加者常吃的食品並比較不同

牌子的營養成分，比如說哪個牌子的包裝檸檬茶糖分含量比較低。他們亦學

會釐清一些包裝上的宣傳字句，慎防被誤導。就如我們走到「油類」分區，

有一名參加者問：「這瓶油寫上不含膽固醇就代表比較好嗎？」事實上油一

向都不含膽固醇，這是廠商的一些銷售伎倆罷了。一路走過不同食物通道，

他們都踴躍發問，他們當中有些患有三高，有人患腎病，也有人是吃素的。

他們看營養標籤的著眼點都不一樣。例如吃素的參加者會看什麼素食食物的

蛋白質含量會高一點，某些腎病患者看的是低蛋白質的食物選擇。參加者們

靠著學懂看不同食物的營養標籤來幫助他們選擇適合自己的食物產品。

1.6

營養標籤與食物選擇——
讀懂標籤，掌握你吃進肚子裡的
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素，包括蛋白質、總脂肪、飽和脂肪、 反式脂肪、碳水化合物、糖及鈉的含

量。有一些營養標籤會列出七種營養素以外的營養素，例如膳食纖維、礦物

質和維生素。以一些豆奶為例，因為它們添加了鈣質，所以亦標示了鈣質含

量，但這樣的標示不是必需的。食物包裝上若寫有「低糖」、「低脂」、「低

鈉」等字眼，該產品必須符合下表內的定義。

低 不含

每 100 克（不超過） 每 100 毫升（不超過） 每 100 克／毫升

糖 5克 0.5克

總脂肪 3克 1.5克 0.5克

鈉 120毫克 5毫克

另一邊廂，香港的食物安全中心亦推出指引，提倡市民避選高脂肪、高

糖以及高鈉的食品：

高

按每 100 克計
（超過）

按每 100 毫升計
（超過）

糖 15克 7.5克

總脂肪 20克

鈉 600毫克 300毫克

不少食物廠商會以「較低糖」、「減少脂肪」等字句去吸引消費者，但

需留意營養含量其實並沒有因此達到低糖或低脂定義。比如說曾在超市看到

某牌子的花生醬推出了新的「減少 25% 脂肪」版本，比起原本的花生醬每

食用分量少 4 克脂肪，碳水卻多了一倍，卡路里沒變。因此「減少 25% 脂

肪」的版本仍是屬高脂肪，即每 100 克有多於 20 克脂肪。如果我們一不小

心只看包裝上的宣傳字句而忽略了營養標籤，便容易墮入廠商的圈套。

例子分析：

每 20 克含 6 克脂肪，即每 100 克含
30 克脂肪，屬於「高脂」。

每 20 克含 0.8 克糖，即每 100 克含
4 克糖，屬於「低糖」。

每 20 克含 150 毫克鈉，即每 100 克
含 750 毫克鈉，屬於「高鈉」。

餅乾 A

Nutrition Information 營養資料

Serving	size/食用分量：20g/克

	 per	serving/每食用分量

Energy/能量		 100kcal/千卡

Protein/蛋白質	 3g/克

Total	fat/總脂肪	 6g/克

-	Saturated	fat/飽和脂肪	 2g/克

-	Trans	fat/反式脂肪	 0g/克

Carbohydrate/碳水化合物	 8g/克

-Sugar/糖	 0.8g/克

Sodium/鈉	 150mg/毫克

3.	每 100克及每食用分量

營養標籤可以以每 100 克（per 100g）或每食用分量（per serving）為

單位顯示所含營養素的分量。兩者有各自的用處，對消費者來說可應用的情

況也不一樣。若看每 100 克的營養標籤，可以方便了解食物是否屬於低糖或

低脂等定義。同時以相同的重量單位（即每 100 克）亦較容易比較不同產品

牌子的營養素。每食用分量則由廠商釐定，有時會以「每包裝」、「每件」、

「每杯」等單位標示。一些產品如燕麥脆片（granola）會以每 30 克，即

大概三分之一碗為每食用分量，所顯示的卡路里只有約一百多卡。但事實上

不少人的食用分量是半碗甚至一整碗，攝取的卡路里便遠超營養標籤上的數

字。市面上亦有獨立包裝巧克力條的食用分量是以半條來顯示，所以我們需

要小心看標籤，不要以為寫著每食用分量便理所當然地覺得等於一碗或整個

包裝包含的全部分量。
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3.7

小心跌入減重的惡性循環

很多人減重時會採取激進的飲食模式，180 度改變原本飲食習慣，比如

說禁止外出飲食、戒掉所有零食、每天只喝蔬菜汁等，希望在短時間內減去

很多體重。但這些過分極端的飲食模式沒能維持多久，以致減重後體重快

速反彈。我常問客人的一條問題是：「你能永遠都這樣做嗎？」如果不能的

話，當這些被禁的食物之後再出現的時候又會變回以前那樣吃很多，那麼體

重又會打回原形。減重不難，減重後維持體重最難。若在一開始減重時已定

下了減重完結的日子，完結後體重也會重新上升。說了這麼一大堆，那我們

應以怎麼樣的心態去減重呢？

開始自備極低卡飯盒，
停止外食

立下決心戒掉零食

體重下降

體重反彈感沮喪，
決定重新開始

抱著「反正已破戒」的心態吃
大量本來「禁吃」的食物

吃了小量「禁吃」的食物，
並產生罪惡感

減重時若是採取一個可以長久實行的飲食習慣，那麼適應了新的飲食習

慣後就更能於減重後維持體重，減少反彈的可能。這個能長久實行的飲食習

慣就是一個健康及營養均衡的飲食方式。健康飲食並沒有限期，是一個生活

習慣的改變，也是學會健康飲食加上恆常運動的里程碑。不要只以身型外表

為減重目標，在減重同時獲得健康的體魄及生活模式更為重要。因為外表是

很表面的渴望和追求，是可以隨時放棄的，身體健康則是永遠都不會放棄的

追求。減脂增肌從來不是短暫飲食和運動習慣的改變，而是長期生活模式的

轉變。

非黑即白的飲食思想

收過一個客人傳給我的食物照片，照片上是一件雞腿，包裝上印有「食

雞唔食皮，不如唔好食」（「吃雞不吃雞皮，倒不如不吃」）的字句。我在社

交平台上曾經發過關於如何以較低卡路里的方法吃漢堡包的貼文，亦有讀者

留言說「咁樣食漢堡包不如唔好食」（「要這樣吃漢堡，倒不如不吃」）。之後

我寫了一篇關於去旅行的健康飲食方法貼文，讀者又說「去旅行咁食不如唔

好去」（「去旅行要這樣子飲食，倒不如不去」）。事實上，這些都是一個非黑

即白的思想：旅行就是要放肆地吃，吃漢堡包便是要吃最多醬的，吃雞便是

要連皮吃。「食完先再算」（「吃了再打算」）是欺騙餐（cheat meal）的概

念，吃過以後便以非常低卡的飲食去彌補之前的暴飲暴食。毫無保留地進食

緊隨著過分節食很可能把飲食極端化。而很多來找我的客人便是面對著這樣

的問題，星期一至五吃很少，週末就吃很多，吃回之前幾天的卡路里赤字，

最後很懊惱平日吃這麼少體重卻沒辦法下降。 

「去旅行後我會以節食抵銷返」這個概念對減重來說是行不通的。事實

上一年 365 日裡的生日、週年紀念日、節日、旅行多不勝數，每次都「食

埋先算」（「吃過再算」）是不會達到減重目標的。同樣，一些人在尋找開始

圖 3.7.1 減重大忌
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減重的適當時機，這個「適當」時機是不會出現的——一月一日開始訂立新

一年的減重目標，才發現一個月後便是農曆新年假期，再隔兩個月便是復活

節假期。與其去找一個適當的開始時機而無限推遲減重計劃，我們應當去學

會如何在這些考驗當中仍然達到減重目標。當然我們並不是要無時無刻都做

到 100% 的飲食控制，但做不到 100% 是否便是要等於 0% ？有沒有想過可

以有中間點呢？去旅行當然可以放鬆，但便是要暴飲暴食嗎？如果平時做到

80% 的控制，去旅行做 50%，即例如吃到七至八分飽、吃大餐亦不忘點些

蔬菜、到當地超市買一些生果作宵夜、多走路等，做了這些就等於不享受旅

行，不是在放鬆嗎？事實上這樣做能享受到美食亦同時能顧及到健康，更能

感到滿足，旅行回來之後亦不會很內疚。飲食控制反映自制能力。若能做到

飲食自律，生活上基本上沒有什麼是控制不了的。

非黑即白的飲食思想很容易令我們走向極端，可慢慢學習找出自己舒適

的中間點。很多人問我減重時有什麼東西不能吃，或者減重是不是要戒掉某

些食物，如甜食、汽水、飯、麵包等？我會說若你為這些食物畫下一條不能

碰的界線，一旦有一天你不小心跨越了這條界線吃了一口被禁的食物，很可

能便突然選擇放棄減重變成了暴飲暴食。要緊記沒有不能吃的食物，只要懂

得控制高脂高糖食物的攝取分量及進食頻率，多選高營養價值的食物，才能

避免非黑即白的飲食概念，讓減重期更能容易遵從及持久。

實踐分量控制概念的實例

以下是一個為期一週的極端飲食例子。由於一些日子攝取過低卡路里，

之後的日子容易出現暴飲暴食情況。以一週七天的平均來看，每天的卡路里

攝取為 1,500 卡。

星期一

3000 3000 3000

1500

500 500 500 500

星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日 平均

非常低卡飲食示例：500 卡

早餐：番薯一件、雞胸一件

午餐：蘋果一個、雞胸一件

晚餐：蘋果一個

報復式高卡飲食示例：3,000 卡

早餐：番薯一件、雞胸一件

午餐：蘋果一個、雞胸一件、巧克力一排

下午茶：珍珠奶茶一杯、雞蛋仔一份

宵夜：雪糕一大杯、薯片一大包

同樣每天卡路里攝取 1,500 卡，我們不需要極低卡的飲食，亦不需要戒

掉任何食物，更可以外出飲食。進食均衡營養的正餐，懂得如何在外出飲食

作出較健康的選擇，學會控制高糖高脂零食的分量，也能吃得開心。這樣便

可以吃的更有營養，更能長久維持健康飲食習慣。

圖 3.7.2 極端飲食例子

* 數字單位為千卡
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星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

1500 1500 1500 1500 1500 1500 1500

1,500 卡飲食示例

早餐：番薯兩件、雞胸一件

午餐：切雞飯（飯一碗、去皮、汁另上）、油菜一碟

下午茶：仙草鮮奶茶一杯（微糖、低脂奶）、生果一個

晚餐：飯半碗、三文魚一件、菜一碗

宵夜：雪糕半杯

減重的六大常見誤解

3.8

對於減重，坊間總有不同說法和傳言。以下是六大常見誤解，齊來看看

它們的問題出在哪裡。

誤解一：只要達到減重目標卡路里， 
    吃什麼都可以

每天吃巧克力能減重嗎？每條巧克力約 250 卡，一天吃六條的話便是

1,500 卡。另一邊廂營養均衡的一餐約 500 卡，每天三餐亦是 1,500 卡，兩

者達到相同卡路里攝取。若每天攝取 1,500 卡已達到卡路里赤字，那麼兩者

都能帶來減重效果。所以單以卡路里的角度來說，什麼食物都好，只要能達

到卡路里赤字便能減重。

這樣聽著，客人都非常興奮，只要不超過目標卡路里攝取，減重時吃

一大堆巧克力、糖果等都可以。事實上當我們於減重期時攝取量減少，只能

在較少分量的食物中得到足夠的營養素來維持身體機能，保持身體健康。若

在這麼少的卡路里攝取下我們還以一些低營養價值的食物達到卡路里攝取，

可能會導致營養不均並帶來健康問題，例如易生病、疲倦、手腳冰冷、掉頭

髮、指甲脆弱等。所以於減重期間我們更需注意飲食的營養價值，同時更需

每天進食足夠高質素蛋白質以配合重訓，在減重時減少肌肉流失。

* 數字單位為千卡

圖 3.7.3 健康飲食例子
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第三章
疑難解答：

增肌減脂迷思篇

誤解二：戒掉澱粉質才能減重

「澱粉質是最致肥的」、「飯比可樂更高糖」，這些都是我常常聽到的說

法。之前的文章都有提及澱粉質屬於碳水的一種，而每克碳水含 4 卡，每克

脂肪則含 9 卡，所以碳水的卡路里密度比起脂肪低一半有多。那為什麼澱粉

質例如飯、粉麵、麵包等常常被冠上致肥元兇的惡名？因為我們外食點一碟

飯所含的碳水分量約 100 到 150 克，這個分量對於很多人尤其是體重不高

（約五、六十公斤）的女士來說非常多，遠遠超出了所需分量。所以對於很

多人來說，減少澱粉質的攝取，如只吃飯盒的一半飯已經很能減少碳水及卡

路里攝取，達到減重效果。

逐漸地有些人會選擇乾脆不吃飯，但開始出現的是對米飯的誤解。首

先他們的想法是不吃飯，但番薯就可以多吃，事實上番薯跟飯都是碳水豐富

的食物，兩者都含不少卡路里。當然番薯的纖維含量比白米高，但紅米或糙

米也含有不少纖維，因此無需戒掉米飯並可多選紅米或糙米。接下來是不吃

飯，但吃很多餸菜，事實上餸菜的蛋白質和脂肪可能比飯含更多卡路里；或

是同樣不吃飯，但餐後吃雪糕、薯片等，那麼不就更本末倒置了嗎？接著他

們會問：「為什麼我已經沒有吃飯但體重也下降不了？」其實飯或其他澱粉

質只要適量進食，絕對沒有什麼不可，並不需要戒掉。

至於澱粉質及糖雖然同為碳水，但以均衡飲食的角度來說我們應當攝

取澱粉質食物為身體提供能量，而非糖。游離糖是指在食物或飲料額外添

加的糖，如汽水的糖、甜品的糖，這些卻應盡量少吃。世界衞生組織建議

每日游離糖攝取應控制於每日總卡路里攝取量的 10% 以內，例如若每日攝

取 2,000 卡，游離糖不應多於 50 克（每克糖含 4 卡，因此 50 克糖有 200

卡，佔 2,000 卡的 10%）。這個 10% 並不包括澱粉質，切勿把澱粉質的醣與

游離糖混為一談。

誤解三：戒糖戒油才能減重

上回已經提及過減重時應避免非黑即白的思想，不需要「戒掉」任何食

物，反觀應作適當的分量控制。高糖高脂食物如糖果、雪糕、巧克力等所含

的卡路里較高，營養價值較低，對身體健康及減重效果都不佳。我們可以嘗

試進行 80：20 的飲食模式，即是每日總卡路里攝取內，八成的卡路里為高

營養價值食物，兩成為低營養價值食物，亦不失為健康的飲食。一個 2,000

卡的飲食裡面，有約 400 卡可為高糖高脂食物，即是早餐的那杯奶茶、下

午茶的兩塊日本餅乾手信、聚餐的一件比薩是可以接受的，其餘食物則為較

高營養價值的選擇，這樣便不會因聚餐時吃了比薩或吃了同事買回來的手信

餅乾而感內疚，心理上能更加享受一個健康的飲食。

誤解四：減重時必需挨餓

對的，減重時基本上一定會出現肚餓的時候，不然就沒有在減重。但其

實我們有一些方法可以盡量減低飢餓感。低卡路里密度食物如蔬菜、水果等

含高纖維及水分，食物容量較大，除了增加咀嚼及進食時間，又能減慢胃排

空速度並增加飽腹感，從而減少卡路里攝取，有助減重。同時，我們減重時

應避免吃過多高卡路里密度食物如油、果仁等。這些食物的容量較小，但飽

腹感不高，較容易增加卡路里攝取。很多人認為果仁、牛油果這些含豐富維

生素、礦物質及膳食纖維的食物，不是應該多吃嗎？事實上這些食物的脂肪

比例較高，雖較多為對心血管健康較佳的不飽和脂肪，亦含奧米加 3，但同

時含高油分即高卡路里，所以減重人士不宜大量進食以免增加卡路里攝取。

建議可按自己的卡路里及巨量營養素目標適量加入這些食物，合適的分量例

如以五至六粒果仁為小食，或以半個小型牛油果作沙律配搭等。減重時的一

餐裡可以多選低卡路里密度食物並減少高卡路里密度食物的攝取，讓我們更

能「飽住瘦」。




