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三大【逆轉抗疫肥】貼士 

 

新型肺炎肆虐期間，大部份香港人的生活都變成不一樣。研究發現，即使飲食習慣在疫

情期間有所改善，卻因爲經常對著手機、屏幕，活動量大大減少，結果，有三分一人的

體重反而有增無減。同樣地，過去一年多，不少香港人的體重都有一直上升的趨勢，亦

即所謂「抗疫肥」。可幸的是，透過以下由營養師建議的良好生活習慣及健康飲食模式，

「抗疫肥」是可以逆轉的。 

 

智選外賣食物 

自疫情以來，很多人要在家工作，亦有人要忙於照顧停課的孩子，所以，「外賣」已成

為最方便快捷的選擇。然而，外賣食物大都高脂肪高熱量，多吃容易致肥。雖然不少人

都知道要避免醬汁、宜選湯粉麵和沙律等來減低熱量攝取，但原來懂得選擇肉類的部位
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也同樣重要。牛肉脂肪含量最高的是牛腩、牛肋骨和肉眼，約有 22-26%脂肪；相對較

好的選擇爲牛腿、牛肩、牛柳、及西冷，只有約 4-9%脂肪。豬肉方面，最瘦的部位是

赤肉、梅頭和豬扒，約有 5-12%脂肪。至於豬肉最肥的部位，有人會認為是含超過 50%

脂肪的豬腩肉，但其實最肥的部位是豬頸肉，有近 70%脂肪！因此，選擇豬肉菜式時，

應該盡量避免選擇這兩個部位。雞肉方面，最低卡的無疑是雞胸肉，只含約少於 4%脂

肪。如果想選擇鐵質較高的部位，去皮雞腿是另一個好選擇，因雞腿肉不但質較嫩滑，

而且脂肪含量卻只有少於 6%。不過，雞皮含大量不健康的飽和脂肪，所以進食雞肉前

應先將雞皮去掉。由於雞翼的皮比較難去除，它的脂肪含量是雞胸的 5 倍，因此還是少

食為妙。  

要有均衡的營養，外賣時不忘多選蔬菜。不過，外賣蔬菜也可能存有致肥陷阱。因為蔬

菜雖然含有豐富纖維素且低熱量，可是，外賣蔬菜也可能用上很多油和調味料來烹煮，

結果，大大增加了蔬菜的熱量、油份和鹽份。例如：每 100 克茄子只含有約 26 卡路里，

較相同分量的魚香茄子高 6 倍 (約 150 卡路里)，相當於 2-3 茶匙油。同時，單單一味

魚香茄子的鹽分就可能已經超出成人每日鈉攝取量上限。至於較健康的蔬菜選擇有灼菜

（走油、走蠔油）或沙律跟醋（走沙律醬），其次是上湯蔬菜。  
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健康煮食貼士 

由於疫情持續反覆，部分香港人已習慣在家煮食。不過，在家煮食並不一定是較健康及

低熱量，是要視乎煮食的方法、所用的油和調味料。要減少用油量，蒸、灼、焗、烤、

微波或易潔鑊快炒是較理想的煮食方法。用噴油壺亦是減少用油量的另一個好辦法。建

議選擇橄欖油、葡萄籽油、葵花籽油、亞麻籽油、豆油和米糠油等較健康的食油。雖然

這些油主要含有較健康的不飽和脂肪酸，但是它們的熱量和較不健康的牛油和豬油等也

是相同的。攝取過量還是容易引致體重上升。所以，控制用油量相當重要，想要減肥的

人士最理想的用油量是每人每餐不多於兩茶匙油。 

高鈉或過量攝取鹽份不但會增加患高血壓的機會，還會引致身體積聚多餘的水分，從而

影響體重。鹽、豉油、蠔油、豆豉、魚露和其他即食醬料普遍含有高鹽份。根據世界衛

生組織建議，成年人每人每日鹽分攝取上限是 2000 毫克，也即是少於 1 茶匙鹽。天然

的香草和調味料，例如蒜頭、薑、胡椒粉、迷迭香、羅勒、香芹、薑黃、八角、辣椒和

香茅不但可提升食物的味道，也可以減少高鹽分的調味料的用量。檸檬汁、青檸汁和醋

也是自製沙律醬料和醬汁的最佳選擇之一。 

 

健康食物選擇 
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果仁、種子和牛油果是含有豐富纖維素、維他命Ｅ和抗氧化物的健康食物，但原來它們

同時也是高脂肪和高熱量的。例如牛油果有七成的熱量是來自脂肪，1 個中型牛油果的

熱量和 1 碗白飯相約，同時含有 4 至 5 茶匙油。果仁例如杏仁、合桃、榛子、腰果和

開心含有豐富的鎂質，也是植物性蛋白質的好來源。可是，1 份約 4-6 的粒果仁已經有

4 至 5 克脂肪， 相等於 1 茶匙油。因此，建議每日 1-2 份果仁，能吸收到當中的豐富

營養之餘又可避免攝取過量脂肪，最好選擇無鹽或原味果仁。  

對控制體重的人來說，戰勝飢餓是一個很大的挑戰。不妨選擇含有豐富纖維素而低熱量

的食物，它們有助減肥過程中增加飽肚感和滿足感。菜心、羽衣甘藍、青瓜、西芹、椰

菜、菇類和辣椒等蔬菜都是高纖維而低熱量的好選擇。配搭不同顏色的蔬菜，既可以提

供不同種類的營養素，亦可令菜式更美味及多元化。全穀類食物如麥皮、蕎麥、大麥、

藜麥、苔麩，和澱粉質豐富的蔬菜如薯仔、蕃薯同樣是高纖之選，相對於白飯、白粥、

白麵包和其他精製碳水化合物能提供較高的飽肚感。蛋白質能夠延長胃部排空的時間，

因此能夠增加飽肚感。瘦肉、雞蛋、豆腐和其他海鮮類都含有豐富的優質蛋白質，亦有

助避免肌肉於減肥期間流失。 

健康和均衡的飲食無疑是保持長遠理想體重的重要因素。不過，活躍的生活模式對於保

持健美和強健的體態同樣重要。切莫以疫情作為不做運動的藉口，因為健康舞、高強度

間歇式訓練、踏凳仔、瑜珈等都是能夠在家中進行，而且也不需要特別儀器的減肥運動

呢！ 


