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熱 浪 又 來 臨， 愛 美 人 士 的
減 肥 工 程 可 能 早 已 展 開。
大 部 份 人 都 想 極 速 瘦 身，
坊 間 於 是 流 傳 了 不 少 極 低
熱 量 餐 單， 例 如 菜 湯 餐、
奶 昔 代 餐 等， 若 問 營 養 師
哪款 可 取， 專 業 意 見 會 要
你 重 溫 健 康 飲 食 金 字 塔，
然後配合「負卡路里食物」
的 概 念， 毋 須 捱 餓， 邊 食
邊 Keep f i t。
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每到夏季，不少瘦身達人都會互相分享自家的減肥餐單，例如菜湯

餐、奶昔代餐等，由於這些餐單的熱量一般設計在每日 800 卡路

里以下，而根據世界衛生組織出版的《熱量和蛋白質攝取量》一

書，一個健康的成年女性每天需要攝取 1,800 至 1,900 卡路里的

熱量，男性則需要 1,980 至 2,340 卡路里的熱量，按減肥餐單進食，

的確能於短期內達致減重的效果。

熱量過低損代謝率 

不過長期食用這些餐單，可能會出現一些問題，米施洛註冊營養師

陳穎心解釋，如只食菜湯餐、奶昔代餐、生果餐等減肥餐單，會導

致卡路里攝取量過少，過度限制熱量攝取首先會讓新陳代謝速率降

低，身體為了提升效率，會透過消耗肌肉中所儲存的熱量來彌補不

足，因此長期食用這些減肥代餐會導致肌肉流失，新陳代謝率逐漸

減慢，要繼續減肥的話會變得更加困難，同時體重很容易反彈，更

嚴重的會導致營養不均衡。以菜湯餐為例，會缺乏蛋白質、維他

命、鐵質等，或會導致貧血。
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同時，英國最新研究發現，「極低熱量飲食」

會影響體內兩種賀爾蒙，打亂體內瘦體素和

飢餓素兩種賀爾蒙出現分泌異常，令食慾和

饑餓感比沒節食時還高，愈食愈想吃更多，

結果減肥效果便大打折扣了。

負卡食物耗多儲少

要食得健康又飽肚，互聯網上近期出現了「負

卡路里食物」，可以愈食愈瘦。所謂負卡路里

食物，意思是身體需要用以消耗該類食物的

熱量大於該類食物所提供的熱量。在人們進

食時，整個咀嚼、吞嚥、消化、運輸、代謝

和儲存的過程，都需要燃燒脂肪獲得能量，

所以，所謂的負卡路里食物一般是指一些低

熱量的食物（見表）。陳穎心說，所有食物都

會有卡路里，分別在於高與低，而有關不同

食物在整個消耗儲存過程

中所需要的熱量多寡，醫

學界正在研究驗證中。

不 過， 從 營 養 學 的 角 度 來

看，進食負卡食物的確能有

助瘦身，陳穎心說：「原因

是這些食物本身熱量低，纖

維含量較豐富，故即使大量

進食這類食物，吸收到的卡

路里亦不多。相較份量相約

的肉類，蔬果類等高纖維食物的卡路里含量

一定較低，例如 100 克瘦豬肉含 143 卡，但

100 克椰菜就只有 15 卡，而同等重量的蔬菜

份量，應比肉類多，更加飽肚，以負卡食物

入饌，對控制卡路里攝取量以至控制體重都

有幫助。」

飲食金字塔仍是主流

陳穎心建議，按照健康飲食金字塔的均衡飲

食原則，來配搭負卡路里食物，亦可達至健

康瘦身。例如一餐中須包括一至兩碗（大概 6

至 8 両）蔬菜、5 至 6 両肉類，以及一至兩份 

 （每份大概一個拳頭般大小）水果，再配搭五

穀類如粥、粉、麵、飯或麵包等。而烹調時

最重要是控制油份的攝取量，每餐盡量控制

在一至兩茶匙，烹調方法可使用清蒸、焗製

或少油炒煮，再加上適當的運動，要短時間

瘦身一點不難。根據世界衛生組織建議，每

星期減一至兩磅是最健康的減磅指標。

事實上，肥胖所引致的大小健康問題，醫學

上早已證實，除會導致關節勞損、睡眠窒息

症、女性經期紊亂等情況，亦會提高包括心

臟病、中風、糖尿病等長期病患的風險，更

是癌症的溫床，根據世界癌症研究基金會的

專家報告指出，脂肪細胞會分泌一種稱為瘦

素的荷爾蒙，激發許多癌前病變和惡細胞增

生，增加患癌的風險。故此，控制飲食和多

做運動，以防體內脂肪積聚，以達致瘦身效

果，並非單純為了擁有令人艷羨的外型，更

重要是對自己的健康負責。

表：部份負卡路里食物（每 100 克／指定單位卡路里）

蔬菜類

�西芹 (5)、生菜 (14)、椰菜 (15)、西蘭花 (18)、波菜 (19)、紅蘿蔔 (19)、蕃茄 (20)

水果類

�西柚 (1 個 /40)、奇異果 ( 中號 1 個 /40)、木瓜 (1 片 /50)、蘋果 ( 小號 /55)、

士多啤梨 (1 粒 /3)、車厘子 (1 粒 /3)

其他

�蛋白 ( 中號 /15)、大魚肉 (77)、生蠔 (14)、蜆 (11)

負卡入饌
椰菜豆腐絲炒瘦肉

材料：

椰菜	 半個

豆腐乾	 200 克

肉絲	 50 克

黑木耳	 5 朵

紅蘿蔔	 適量

薑、葱	 適量

醃料：

酒		  適量

生抽	 適量

生粉	 適量

糖		  適量

調味料：

油、鹽	 適量

步驟：

1）	�肉絲加醃料備用，椰菜、紅

蘿蔔、豆腐、黑木耳切絲，

薑、葱切末備用

2）	�在鍋中加少許油，放入豆腐

絲、紅蘿蔔絲、木耳絲略炒，

最後加入椰菜絲大火翻炒約 1

分鐘

3）	�加入清水蓋上鍋蓋煮 1 至 2

分鐘

4）	�加鹽調味，用碟盛好放一旁

備用

5）	�在鍋中加少許油，放入薑、

葱末爆香，隨即加入肉絲翻

炒至熟

6）	�將步驟 4 的材料回鍋與肉絲

一起炒勻，即可上碟

註 : 以上資料僅供參考，由於個別人士的體質及健康狀況不同，如有需要或身體不適，應及早尋求相關專業人士或醫生的意見。


