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P6 醫健
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坊間的快速減肥方法有很多，像是生酮飲食法、檸檬水減肥法，近來又有
藥物減重、2個月減10公斤等極端例子，方法真的匪夷所思，而且對身

體更是有害無益。如果採用這類不恰當方式意圖達到目標，反而可能傷害身
體。丁浩恩指出，在眾多減肥方法之中，其中一個被廣泛使用並安全、快速而
有效的方案，就是以減低熱量攝取的方式來減重，亦即是將我們每日的熱量攝
取減少500至1,000千卡。
這個方法既安全，又較容易執行。丁浩恩指出，明白長久地改變自己的生

活方式和飲食習慣並不容易，但相信只要持之以恒，就會有效果，長遠更可令
減肥變得更容易，體重也不會輕易反彈。相反，用錯減肥方式會令身體受到不
少傷害。

代謝率降 體重易反彈

「2 個月瘦 10 公
斤 」 看 似 十 分 吸
引，但當我們進行
時，或使身體進入
「飢餓模式」，降低代
謝率（BMR），導致減肥
效果越來越差。而過度節制
飲食通常伴隨着水分和肌肉的
流失，而肌肉是提升代謝的重要
因素。當肌肉流失時，代謝率下
降，除了增加跌倒受傷風險外，更容
易導致體重反彈，營養不良，影響免疫
力，增加罹患慢性疾病的風險。
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肥胖的人不一定會患上癌
症，但研究發現如體重超過
理想體重的百分之三十五，
患上癌症的危險性便會大
大增加。過多的體脂，
尤其集中在腹腔的體
脂，會令某些癌症的
風險明顯提升，如
食道癌、胰臟癌、
大腸癌、乳癌及
子官癌。保持一
個健康而均衡
的飲食習慣和定
時作適量的運動，
是維持健康體重的重
要因素。必須採取均衡
防癌飲食習慣、維持健康
體重和恒常適量運動。若想
知自己的體重是否在健康範
圍，可以通過以下方式計算體重
指標（BMI）：

認識肥胖體脂
維持健康體重

BMI = 體重（公斤）/ 身高（米）2

■體重指標大過或等於25屬於肥胖。
■體重指標為23－24.9屬於過重。

■體重指標為18.5－22.9屬於適中。
■體重指標少於18.5屬於過輕。

由於體內脂肪與身體健康息息相關，所以體脂率是健康
評估中重要的指標之一。計算方法可參考以下公式：

因此，減重須謹慎小心，畢竟減肥可算是女性
「終身事業」。以下是一些以減低熱量來減肥的貼士
及注意事項：
■減脂攝取：可以直接減去每餐中脂肪含量最高的食
物，如煎炸食物、炒飯、炒麵、動物皮脂等。由於1克
脂肪等於9千卡的熱量，減少了脂肪的攝取就可以大大減
少總卡路里的攝取，對減肥有很大的幫助。

■留意調味醬料：醬料隱藏大量油脂，包括三文治的牛油奶油、
魚柳包的沙律醬都是「罪惡」來源。雖非完全不能碰，但可以在
點餐時選少醬，點到即止。

■避免吃甜：糖分會刺激身體分泌胰島素來平衡體內的血糖。當血
液中的胰島素含量變高，脂肪就會積聚在體內，令體重上升。減
少吃甜的食物，有效減少脂肪在身體累積的機會，從而避免體重
增加。

■高纖食物增飽肚感：好的澱粉質如紅米、糙米、通粉、意
粉、蕎麥麵、麥包等，這些食物中大部分的碳水化合物
都被粗纖維包裹着，因此能減低碳水化合物被消化成為
血糖的速度，能更好的控制血糖，從而避免過多胰島素
分泌造成脂肪積聚。同時，粗纖維也需要較長時間消
化，故能增加飽肚感，減少食用分量和熱量攝取。

■嚴控蛋白質：很多人都在減肥時改食瘦肉和雞胸肉，但
是這些肉類始終有一定熱量，分量過多或令身體無法代謝
過多的蛋白質從而轉化為葡萄糖，然後以脂肪的形式儲存
在身體內。一般成年人每天進食6至8両肉類已經足夠補充
身體所需。只要控制好蛋白質的攝取量才能控制好體重。

■恒常運動：研究指出每星期做4次中到劇烈的運動，
每次至少30分鐘，對體重控制及
長遠的健康都有很大的幫助。
進行任何減肥，事前應

先諮詢醫生或營養師，
確認個人身體狀況是否適
合。若出現頭暈、乏力、心悸、停經
等症狀，立即停止並求醫。

另外，對一般健康人士，腰圍大小
可反映體脂及中央肥胖程度，從以評估患癌及
其他慢性疾病風險。大家切勿超過以下腰圍：
女士：31.5吋 (80厘米)
男士：35.5吋 (90厘米) 資料來源：醫管局

標準脂肪量

18-29歲
>30歲
運動員

女士

17-24%
20-27%
10-20%

男士

14-20%
17-23%
5-12%

體脂率=（1.39 x BMI）+（0.16 x 年齡）–（10.34 x
性別）-9（男士的值為1，女士為0）
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