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當你聽到「抗炎飲食」時，腦海中可能浮現出各種健康食材
的畫面：五彩斑斕的蔬菜、鮮美的三文魚、橄欖油……這
些的確是抗炎飲食的核心組成部分。然而，隨着抗炎飲食的
流行，很多人在實踐中也容易走入誤區。誤以為吃了一兩樣
「抗炎食物」就能立刻擺脫慢性炎症，或者盲目跟風，誤入
「健康雷區」。

接下來，將揭示一些常見的抗炎飲食誤區，幫助你避開這些
「坑」，讓你真正理解並科學地選擇抗炎飲食，獲得長久的健
康益處。

	誤區一：只要吃抗炎食物，想怎麼吃都行

很多人誤以為，只要是抗炎食物，如牛油果、堅果、橄欖油
等，就可以不限量地吃。你可能會想：「抗炎食物吃得愈多
愈好。」

其實，即使再健康的食物，也需要控制攝入量。舉個例子，
牛油果和堅果雖然富含健康脂肪，但它們的能量也非常高。
如果你每天吃大量的牛油果和堅果，攝入過多的能量反而
可能引發體重增加，導致更多的炎症—體內脂肪細胞愈
多，它們分泌的炎症因子也愈多。

早餐：嘗試藍莓燕麥粥，或在乳酪加入
堅果和亞麻籽。

午餐：做一份橄欖油綠色蔬菜沙律，再
加上三文魚或其他深海魚。

晚餐：在菜式加入香辛料，如用薑黃炒
蔬菜，搭配一份全穀物主食，如藜麥或
糙米。

零食：吃堅果或種子，或來一杯生薑的
溫熱飲品。

慢慢地你會發現，這些食物除讓你感覺
身體輕鬆，更重要的是，它們正在悄悄
地「滅火」，調節體內的炎症，保持健康
狀態。

嘗
試
一
點
小
改
變

飲食Tips 抗炎飲食的
常見誤區
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正確做法：適量攝入抗炎食物，控制整體能量的攝入。每頓
飯可以選擇少量堅果作為零食，半顆牛油果搭配其他食材，
而不是吃一整顆。

	誤區二：只關注「超級食物」，忽略整體飲食結構

抗炎飲食中的某些「超級食物」常常被推上風口浪尖，如薑
黃、藍莓、三文魚等。很多人以為，只要吃了這些食物就能
大幅度降低炎症反應，便瘋狂地往餐盤裏加藍莓、薑黃粉，
卻忽略了整個飲食結構的平衡。

抗炎飲食並不只是一兩種「超級食物」的功勞。就好比一支
足球隊，光有一個超級球星還不夠，必須每個球員都表現優
秀且互相合作才能贏球。同樣，抗炎飲食強調的是整體的飲
食結構—多種健康食物的組合搭配，而不是單靠某幾樣
食物來撐起健康的大旗。

正確做法：平衡飲食，確保多種抗炎食物的合理搭配。均衡
攝入蔬菜、全穀物、富含健康脂肪和優質蛋白的食物，避免
過度依賴某幾種「超級食物」。

	誤區三：抗炎飲食只是一種短期的飲食模式

有些人認為抗炎飲食是短期的「療法」，就像生病時吃藥一
樣，病好了就不吃了。其實，抗炎飲食並不是一個短期的飲
食計劃，而是一種長期的生活方式。

慢性炎症往往是由於長期不良飲食和錯誤的生活習慣累積而
成，所以僅執行幾天抗炎飲食並不會立刻扭轉局面。你可以
把抗炎飲食想像成身體的「維修工」，它需要持續不斷地幫
助修復那些受損的細胞、降低體內的炎症反應。突然中斷抗
炎飲食，就像讓維修工在修理進行到一半時離開，身體的健
康恢復過程自然也會因此半途而廢。

正確做法：將抗炎飲食融入日常生活，作為長期的健康策略，
而不是短期的「快修方案」。

	誤區四：只要是素食就是抗炎飲食

有些人認為，素食等同於抗炎飲食，覺得只要少吃肉，多吃
素，炎症自然就會減少。雖然多吃蔬菜確實有益於抗炎，但
這不代表所有素食都是抗炎飲食。

事實上，許多加工素食，比如某些素食漢堡、素食零食等，
由於經過深加工，含有大量的精製碳水化合物和不健康的脂
肪。這類食物不僅不能減少炎症，還可能增加體內的炎症反
應。而且，有些素食者可能會忽略健康脂肪和優質蛋白的攝
入，導致飲食結構失衡。

正確做法：在選擇素食時，盡量選擇天然、未加工的完整食
物，如豆類、堅果、蔬菜等，同時注意補充健康脂肪和蛋白
質。這裏的「完整」指的是食物本身的樣子，而不是深加工
後的食物。
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	誤區五：把所有脂肪當作「敵人」

說到炎症，很多人認為脂肪不好，會想盡辦法減少脂肪的攝
入。但實際上，並不是所有脂肪都會促使炎症產生。很多健
康脂肪，如 ω-3 脂肪酸和單不飽和脂肪酸，實際上對身體
有強大的抗炎作用。

深海魚類、橄欖油、牛油果等食物中富含的脂肪不僅不會增
加炎症反應，還能有效幫助調節體內炎症反應。而一些反式
脂肪、過量的飽和脂肪確實會促進炎症，如加工食品中的氫
化油、炸薯條和甜點中的反式脂肪，這些才是我們需要警惕
的「壞脂肪」。

正確做法：選擇健康脂肪。橄欖油、堅果、牛油果等中的脂
肪都是抗炎的好幫手，避免食用快餐和加工食品中的反式
脂肪。

總之，抗炎飲食不僅是一種簡單的食物選擇，更是一種全面
的健康生活方式。避免陷入常見誤區，合理平衡地攝入抗炎
食物，能夠使你的身體如同裝備了「滅火器」，在關鍵時刻
有效調節炎症，讓你更輕鬆、健康地生活。

抗炎減糖飲食被認為是一種有助於健康的飲食方式，它通過
減少糖分攝入和改善飲食結構來降低炎症水平、穩定血糖和
優化代謝功能。然而，這種飲食並非適合所有人。不同的身
體狀況、健康需求和生活習慣決定了飲食的實際效果。因
此，了解抗炎減糖飲食的適宜人群以及需謹慎對待的特殊人
群，是科學實施抗炎減糖飲食的關鍵。

	適宜抗炎減糖飲食的人群

1.	 心血管疾病和糖尿病患者

抗炎減糖飲食對控制血糖、降低胰島素抵抗和減少心血管
風險尤為顯著。一項發表在《柳葉刀．糖尿病與內分泌學》
（The Lancet Diabetes & Endocrinology）上的研究指出，
高糖飲食會顯著增加體內炎症因子水平，包括 IL-6 和 C- 反
應蛋白，而這些炎症因子與心血管疾病及胰島素抵抗直接
相關。

通過選擇低GI 食物（如全穀物、深色蔬菜、深海魚、堅果），
慢性病患者可以避免血糖劇烈波動，從而減輕胰島素負擔，
降低體內慢性炎症的發生率。

飲食建議

＊	每餐搭配富含膳食纖維的食物（如糙米和蔬菜）以降低餐

後血糖波動。

抗炎減糖飲食
適合每個人嗎？
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全穀物是抗炎飲食的重要組成部分，它們未經深加工，保留
了谷皮、胚乳和胚芽，如糙米、燕麥、藜麥、小麥、黑米
等。相比精製穀物，全穀物富含膳食纖維、維他命、礦物質
和抗氧化劑，具有更強的抗炎效果，有助於身體調節炎症反
應，維護整體健康。

抗炎成分
或食物 功效 主要來源與食用方式

ω-3
脂肪酸 抗炎的天然「調節閥」

三文魚、沙丁魚、鯖魚（烤、
煎）；亞麻籽、奇亞籽（撒在酸
奶、沙律上）；核桃（作為零食）

綠葉蔬菜 炎症的「降溫劑」，富含
抗氧化劑 菠菜、羽衣甘藍（生吃或輕炒）

莓類 炎症的「降溫劑」，富含
花青素

藍莓、草莓、覆盆子（加入燕
麥、酸奶中）

橄欖油 抗炎飲食的「黃金液體」，
富含單不飽和脂肪酸 用於烹飪、沙律調味

薑黃 天然抗炎藥草，富含薑黃素 加入咖喱、炒菜等料理中

生薑 天然抗炎藥草，促進血液
循環 切片泡茶、加入菜餚中

杏仁 抗炎「補劑」，富含維他
命 E和ω-3 脂肪酸

作為健康零食，或加入沙律或
酸奶中

核桃 抗炎「補劑」，富含 ω-3
脂肪酸

作為健康零食，或加入沙律或
酸奶中

南瓜子 抗炎「補劑」，富含鎂和
膳食纖維

撒在麥片、沙律上或作為零食
食用

亞麻籽 抗炎「補劑」，富含 ω-3
脂肪酸和膳食纖維 加入酸奶、沙律或燕麥片中

糙米 富含膳食纖維和抗氧化
劑，幫助消化和抗炎

製作全穀物米飯、糙米粥或打
成米糊

燕麥 富含可溶性膳食纖維，降
低炎症標誌物 製作燕麥粥、燕麥飯

藜麥 高蛋白質，含有抗氧化劑 製作藜麥沙律、藜麥飯

小麥 全穀物，富含膳食纖維和
維他命 E 全麥麵包、全麥意大利麵

黑米 富含抗氧化劑和膳食纖維，
促進心血管健康

製作黑米飯、黑米粥或打成黑
米糊

牛油果 富含單不飽和脂肪酸和抗
氧化劑 加入沙律、吐司中

發酵食品 腸道健康「調節器」，富
含益生菌 酸奶、泡菜、納豆、味噌

全穀物：
身體保持平衡的基石
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	全穀物的營養構成及其對抗炎症的影響

膳食纖維：促進腸道健康，降低炎症

全穀物中的膳食纖維在腸道內發酵生成短鏈脂肪酸（如丁
酸），丁酸具有抗炎作用，能夠抑制炎症因子如 TNF-α 和
IL-6 的生成，同時維護腸道屏障的完整性。一項發表在《英
國醫學雜誌》（The British Medical Journal）的研究表明，
每天增加攝入 10 克膳食纖維，冠心病和腦中風的風險分別
下降 9% 和 10%。

此外，膳食纖維還能降低低密度脂蛋白膽固醇（LDL-C）水
平，減少心血管疾病的風險。研究顯示，膳食纖維對調節腸
道菌群有積極作用，腸道菌群平衡可進一步減輕體內的慢性
炎症。

抗氧化劑：清除自由基，防止炎症加劇

全穀物含有豐富的抗氧化劑，如酚類化合物、植物固醇和
維他命 E，能夠中和體內的自由基，防止細胞氧化損傷。氧
化應激是慢性炎症的重要驅動因素，自由基的過量累積會
激活炎症反應。一項發表於《美國臨床營養學雜誌》（The 
American Journal of Clinical Nutrition）的研究表明，長期
攝入全穀物的人群，其氧化應激標誌物顯著降低，慢性病的
風險也隨之減少。

維他命和礦物質：調節免疫系統，緩解炎症反應

全穀物中的鎂、硒、維他命 E 和 B 族維他命是抗炎作用的
關鍵營養素。

鎂：調節免疫系統，減少炎症因子如 CRP 的生成。有研究
顯示，膳食中鎂的攝入不足與慢性炎症和代謝綜合症風險的
增加顯著相關。

硒：增強免疫功能，保護細胞免受氧化應激和炎症損傷。

維他命 E：作為一種強效抗氧化劑，抑制自由基生成並減少
炎症反應。

B 族維他命：支持免疫系統正常運作，控制炎症因子產生，
並參與抗氧化和抗炎過程。

	全穀物對慢性病的預防作用

心血管疾病

慢性低度炎症是心血管疾病的重要誘因。全穀物通過降低
LDL-C 水平、改善血管功能和減少炎症反應，可降低心臟病
和腦中風的發生率。美國心臟協會發表的一項研究顯示，每
天攝入至少 3 份全穀物的人群，患心血管疾病的風險降低了
22%。

2 型糖尿病

全穀物有助於改善胰島素敏感性，減少胰島素抵抗，並通
過所含的膳食纖維減緩血糖吸收速度，避免餐後血糖快速
上升。一項發表於《營養學綜述》（Nutrition Reviews）的
研究指出，長期攝入全穀物可使 2 型糖尿病的發病率降低
21%。

癌症

慢性炎症與多種癌症的發展密切相關，尤其是結直腸癌。全
穀物通過提供膳食纖維和抗氧化劑，改善腸道菌群健康，
從而降低癌症風險。膳食纖維可促進腸道蠕動，減少有害
物質與腸壁的接觸時間，抗氧化劑可中和潛在的致癌物。
科學家對多項研究進行薈萃分析，揭示了全穀物攝入與結
直腸癌發病風險之間的關係。這項研究由世界癌症研究基
金會（World Cancer Research Fund）與美國癌症研究所



C
h

a
p

te
r 2

 ‧

五
類
超
級
抗
炎
食
物

4544

吃
對
日
常
！
抗
炎
減
糖
飲
食
法

（American Institute for Cancer Research）的研究團隊聯
合完成，綜合了全球多個國家和地區的參與者數據，總樣本
量超過幾十萬人。研究結果顯示，每日攝入全穀物（如糙
米、燕麥等），可使結直腸癌的風險降低 17%。

在健康飲食討論中，脂肪往往被誤解為健康的「敵人」，許
多人「談脂色變」，認為攝入脂肪必然會導致肥胖和心臟
病。然而，脂肪並不是一成不變的「壞傢伙」，它實際上是
我們身體所需的三大營養素之一，也是維持正常生理功能不
可或缺的重要組成部分。可以說，健康脂肪是維持健康的強
大助力。這節我們重點說說富含健康脂肪的食物是如何改善
身體健康，助力抗炎的。

	為甚麼脂肪是身體必需的

脂肪是我們身體正常運行的關鍵。它不僅是重要的能量來
源，還能促進脂溶性維他命的吸收，維持細胞膜的完整性，
調節炎症反應，甚至影響大腦功能。儘管有些脂肪（如反式
脂肪酸和過量的飽和脂肪酸）對健康有害，增加心臟病和代
謝疾病的風險，但健康脂肪，特別是不飽和脂肪酸，對身體
具有保護作用。不飽和脂肪酸分為單不飽和脂肪酸和多不飽
和脂肪酸，它們的功效和主要來源也有所不同。

早餐選擇燕麥粥或藜麥粥：為一天提供
足夠的膳食纖維和抗氧化劑。

用糙米代替白米：選擇糙米或黑米代替
大米，有助於穩定血糖，減少炎症。

在烘焙中使用全麥麵粉：用全麥麵粉替
代精製麵粉，增加膳食纖維的攝入。

嘗
試
替
代
帶
來
的
小
改
變

TIPS!

健康脂肪的秘密：
牛油果、橄欖油與堅果的賦能
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材料
•	 木瓜 1/2 個
•	 小米 1/4 杯
•	 藜麥 1/4 杯
•	 椰奶 1/2 杯
•	 奇亞籽 1 湯匙
•	 南瓜籽適量
•	 肉桂粉適量

做法 1.	 小米和藜麥洗淨，煮熟，放入碗內，倒入
椰奶。

2.	 木瓜洗淨，去皮及木瓜籽，切塊。
3.	 木瓜塊放在煮熟的藜麥及小米上，加入南
瓜子和奇亞籽，最後撒上肉桂粉即可。

 椰
奶木瓜雜糧碗 

這是一道充滿活力與溫暖的健康早餐。

柔滑的椰奶與香軟的小米及藜麥相互交融，

木瓜的甜香輕盈點綴，

再配上奇亞籽與南瓜籽的脆感，

每一口彷彿帶來陽光的滋味。

從清晨開始
抗炎減糖

木瓜富含抗氧化劑和消化酶，有助抗炎
和促進消化。小米和藜麥富含膳食纖維
和礦物質，有助血糖穩定。椰奶和南瓜
籽提供健康脂肪和鎂，有助減輕體內炎
症。

抗
炎
秘
訣

TIPS!
烹
飪
時
間
：
約
10
分
鐘

早

餐

篇
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材料
•	 燕麥 50 克
•	 杏仁奶 250 毫升（可以其他植物奶代替）
•	 藍莓適量
•	 奇亞籽 1 湯匙
•	 肉桂粉 1/4 茶匙
•	 香蕉 1 條

做法 1.	 藍莓洗淨；香蕉去皮，切片。燕麥和杏仁
奶混合，放入微波爐加熱 2-3 分鐘，或在
鍋中煮至燕麥變軟。

2.	 將煮好的燕麥放入碗，加入奇亞籽、藍莓
和香蕉片，撒上肉桂粉即可。

這是一道香甜與營養完美結合的早餐。

綿軟的燕麥蘊含着奇亞籽和藍莓的清爽口感，

搭配香蕉的自然甜香和肉桂粉的獨特風味，

讓每一口都充滿層次感，

助你充滿活力，輕鬆開啟新一天。

藍莓和奇亞籽富含抗氧化劑和奧米加 3
脂肪酸，有助減輕炎症。燕麥富含膳食
纖維，有助維持血糖穩定。肉桂粉具有
抗炎和抗氧化特性，幫助增強免疫系統。

抗
炎
秘
訣

TIPS!

烹
飪
時
間
：
約
5
分
鐘

 藍莓奇亞籽燕麥碗 
早

餐

篇


