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減壓的飲食法 

(本文曾刊載於二零零九年三月十一日大公報 C5版) 

 

金融海嘯為港人帶來不少壓力，很多外來的壓力是很難避免，但如果飲食適當是一種很有效的減壓方

法，亦是自己可以控制的減壓飲食法。 

 

第一﹕在購買任何預先包裝的食物時應閱讀所有的標籤，反之則盡量不購買有標籤的食品，因為新鮮

的食物如鮮肉、水果、蔬菜、乳品類… 等是不用標籤的，通常經過製煉的食品才需要標籤。所以避免

標籤食物也即是避免經過製煉食品的最好方法。 

 

第二﹕應首選天然的食物，相信上帝只會製造安全及健康的食物。但有一些天然的食物是有毒性的(例

如﹕有毒的菇、薯仔的莖、大黃的葉)。天然的食物較便宜，如薯仔比對薯片和薯條便宜。此外一個

全穀麥麵包的價錢雖然可以買到三個脹卜卜充滿空氣的白麵包，但一片全麥麵包比一個白麵包較能飽

肚，且營養價值也較豐富。我們的食道也維持在石器時代一樣，所以我們的食物也應該接近石器時代

的食物。 

 

第三﹕盡量進食越新鮮的食物越好，尤其是還活生生的食物是最好的。如果你生活在一萬年前的洞穴

內，若你發現一隻老鼠，你會捉住牠，將牠弄死，然後把整隻老鼠食掉，你可以想像模仿古人的行為。

新鮮食物是最好的，其次是急凍和冷藏的食物，第三是脫水的食物，最後是加工的罐頭食品。烹調的

方式，最好用炒的方式﹔蔬菜用蒸的方式來烹調，因為很多維他命及礦物質用水烹調時會流失﹔薯仔

一定要熟食，不能生食﹔紅蘿蔔當你生食的時候，記得要嘴嚼三十次才咽吞。 

 

第四﹕盡量以蔬菜及水果為主，每日應佔所有食物的三分之二。沒有人需要成為一位不飲牛奶、不食

雞蛋的素食者，我們可以採用一些健康及不太昂貴的飲食方式。Nathan Pritikin 曾經幫助很多心臟病

的病人，透過改變飲食及生活習慣，如少糖、無脂肪及少肉，而無需進行心臟的搭橋手術。一般食肉

的人，會吸收太多的磷，結果會造成骨質疏鬆後遺症，(例如﹕背脊彎曲、肌肉抽筋、容易骨折及牙

齒脫落等)。食肉者亦較容易患上尿酸痛風、大腸問題、癌症或較多臭氣排放。紅肉每星期或兩星期

衹吃四安士。就算把一塊牛排表面的脂肪切取，還有百分之三十至五十的脂肪在牛排內。食紅肉的人

較難減輕體重。我們是需要蛋白質，但是要瘦肉的蛋白質，不進食皮。雞、火雞、羊、魚，都應該以

焗、煮、烤的方式烹調，切勿以炸的方式烹調。複合的碳水化合物，(例如﹕粟米、薯仔、糙米、完

整的穀麥(──燕麥、大麥、小麥、蕎麥)，這些食物纖維含量較多，防止糖份突然在血液內攀升，這

些穀麥需要三小時才能被消化及吸收。若不是過量進食，是不會儲存於體內的。纖維能幫助食物暢順

地通過迂迴曲折的腸道，排出體外。 
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第五﹕應該盡量避免白糖、黃糖、蜜糖、楓樹糖漿及黑焦糖。糖份的吸收由差到好的分類於下﹕白糖、

蜜糖、楓樹糖漿、黑焦糖、精製穀麥、乾果、全穀麥、豆類、新鮮的生果、蔬菜、果仁、種子。同時

亦應盡量避免食鹽。只有全素食者需要加鹽在他們的食物內。美州南瓜、芹菜、青豆和義大利瓜(summer 

squash)等食物都含有鈉。我們應盡量少用食鹽。 

 

第六﹕應盡量避免每日都食同款的食物。不停轉變我們的餐單，可以降低食物過敏的機會。如果你能

夠限制自己每四天只飲一次咖啡、汽水或可樂，通常你越喜歡某種食物，會引發你某種症狀的原因。

現時，很多有益的食物都變得是一種致敏的食物﹕如牛奶、黃豆、粟米、小麥和雞蛋，原因是你經常

進食這些食物而引致敏感。 

 

第七﹕當情緒不穩的時候，例如﹕緊張不安、生氣、不開心、憂鬱或被人責罵的時候，應該盡量避免

進食。因為壓力會防礙我們身體消化及吸收食物。進食前應先靜靜地安坐一分鐘，感受一下肚餓的感

覺或者肚餓時發出”咕嚕咕嚕”的聲音，及除去所有的負面思想，深呼吸然後慢慢呼出，或進食前祈禱，

亦會幫助消除腦內一些防礙消化的信息，好像抹走黑板所有字一樣。大腦皮層會發放一些好能量進入

丘腦，再到腸臟。大聲祈禱會減少腸道的氣，感恩或喜悅的心情會改善我們的消化系統。 

 

第八﹕應先進食碟上的蛋白質，才慢慢進食蔬菜及穀類，嘴嚼最少三十次才可以咽吞。亦應盡量避免

以水、果汁、沙律及甜食稀釋胃酸，好讓這些胃酸有機會消化這些蛋白質。當蛋白質進入胃部不斷攪

動後，可以慢慢嘴嚼蔬菜至溶化才咽吞。如果食物未被完全嘴嚼，會增加腸胃的負擔。多嘴嚼會令你

容易感到飽足及停止進食。糖亦會干擾蛋白質被消化，蛋白質被腸道內的菌叢襲擊，開始腐爛。這些

有毒物質會引發不良症狀，包括口臭及臭屁。 

 

第九﹕進食要慢，當你嘴嚼的時候，應放下刀叉。當你身體哪一部份需要一些營養素的時候，你會自

然想進食某一些食物。如果你想進食紅蘿蔔的時候，想像你的眼睛和皮膚需要紅蘿蔔的維他命A。如

果你進食米糠或粗纖維的食品，想像你大腸需要這些纖維幫助吸收水份，使大便軟化及容易排出。進

食不同顏色、質感、味道的食物，讓你享受食物的滋味，不斷地告訴你的身體如何處理不同的食物，

可以增加你的消化及吸收的能力。當你進食的時候，不停大聲說話，會使你的腸道有很多風。 

 

第十﹕可以學習一些瘦削的人，他們有一種獨特的進食方法，當他們感到肚餓的時候才進食，和他們

感到飽就會停止進食，就算碟上還剩下食物，他們都會停止進食，但肥胖的人就會把碟上的食物完全

消耗。在這種情況下，可以使用一些較細的碟剩載食物。瘦削的人會把飲食當作身體的基本功能，好

像呼吸一樣。 

當人感到飢餓血糖下降的時候，大腦的視丘下部份會啟動，開始尋找食物，是我們唯一的反射區。但

如果因為悶或感到失意而進食，那麼會較難控制體重。 
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第十一﹕當進行飲水等斷食法的時候，如果出現好像戒毒般的頭痛，即顯示你對某一些食物敏感，應

該遠離該類的食物。通常你越喜歡某種食物，越是成為誘發你某種症狀的原因。 

 

第十二﹕很多減肥的方法因為不進食早餐而失敗的，原因是日間需要很多的體力來應付工作，但身體

沒有足夠的燃料，引致身體接收一些錯誤的訊息，反而令他在夜間出現暴飲暴食的情況。有些人在早

上感到悶及沒有胃口，因為他在晚間過量進食澱粉質引起身體中酸毒。有些? 究發現如果我們夜間進

食，比日間進食同等份量，更容易變成身體的脂肪。 

 

第十三﹕我們一日三餐的習慣源自於我們的祖先，因為以前煮食需要自己起火，如果一天要煮食六

次，是比較麻煩的事。其實最佳的進食方法是少食多餐，最好一日可以食四至六餐，而每一餐以少份

量為佳。如果過量進食時，因為身體未完全消耗所有的卡路里會被轉為脂肪，儲蓄起來而導致肥胖。

最好睡前兩至三小時不進食，否則食物是很容易被身體轉為脂肪儲蓄起來。 

 

第十四﹕嘗試配搭食物。蛋白質不能與澱粉質同吃，水果要獨立吃。這會減輕消化時消耗的能量。 
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