
自助餐健康攻略

謹守多菜少肉原則，而
且每款美食建議只吃一
小件或半匙份量

不要抱著「怕蝕底」心態
吃得過飽，這樣不但會使
攝入的總能量增加，還會
導致胃容量增加，出現腹
脹、食滯、消化不良等

不要刻意「留肚」到自助
餐時才大吃，因為飢餓感
會令人不自覺地進食過量，
令熱量吸收過多而導致體
重增加

自助餐內的食物種類繁
多，建議進食前先花數
分鐘逛一逛，看看較想
吃哪些食物，以免吃得
過量

進食後約20分鐘腦部才
接收飽肚訊息，因此放
慢速度享受美食有助控
制食量

先取熱量低、維生素豐
富、纖維質高的素食，
例如蔬菜類、菇類。如
果先吃肉類，會容易飽
肚及造成消化不良

不要認為餐前喝水或湯會
容易飽肚而減少飲用，否
則餐後會感到口渴，到時
再喝水，反而會沖淡胃液，
造成消化不良

吃沙律時不要選擇熱量
較高的千島醬或法式沙
律醬，應改用醋或橄欖
油調製成的沙律醬
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其他食物，亦應盡量
挑選量低的烹調方式，
例如清湯的熱量比濃
湯低，清蒸、涼拌食
物的熱量比煎炸和調
味重的食物低

不要只選擇肉食或海鮮等
比較貴的食物，因為這類
食物都屬於高脂肪、高蛋
白、高熱量，進食過量會
影響消化，並使腎臟超出
負荷

生吃或冷凍的食物如刺身、
生蠔、壽司、沙律等均有
較高機會感染李斯特菌，
因此長者、小童、孕婦及
免疫力較弱人士應盡量避
免進食

避免選擇牛角包、蒜蓉
包、炒粉麵、炒飯等高
油鹽糖的食物，亦應避
免高脂肪的煎炸食物

肉類方面，宜選
以少油方法烹煮
的食物（如蒸、
焗、烤等）

穀物類宜選餐包、粟
米、壽司、冷麵、湯
粉麵等低油鹽糖食品

甜品是自助餐的人氣食
物，但甜品幾乎都是高
油、高糖、高熱量，建
議多以新鮮水果代替，
減少吃蛋糕或冰淇淋等
甜品。如果愛吃，最好
只挑一種，或是與朋友
共享，淺嘗即可

自助餐所提供的飲料大多
是汽水或果汁，營養價值
一般很低，但是熱量超標
。所以吃自助餐時應盡量
選擇鮮搾果汁
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