
 
 
 
 
 

  
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

              
 

  

 

媒體報導 

日期:  2017 年 1 月 31 日 (星期二)   

資料來源: 香港 01 - 女生  

標題:  【新春後遺症】暴食後轉清淡口味需時兩星期 營養師不建議食瀉藥 

參考網址: 請按此 

訪問本會註冊營養師江沚凌 
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經過新年一輪徹底的食慾大解放，腸胃最受負荷，因為日日消化大量肥膩又高糖高鹽的食物，血糖

又被影響，血壓和膽固醇突然飆升，如果新年飲酒多，肝臟也因此過勞。身體不會沒有「暴食後遺

症」，總覺得飽飽滯滯，沒精打采，便秘肚脹。暴食風暴過後，身體需時復原，還得靠我們循序漸

進改變飲食習慣。 

基督教家庭服務中心註冊營養師江沚凌（Tinker）指出：「經過一輪暴食，自己的口味、心癮反而

比較難適應，有研究指，味蕾細胞更新需時兩星期，食慣重口味，轉清淡口味需要兩星期時間適應。」 

多吃纖維不喝水反而便秘 

因為腸胃不舒服，明明之前連菜也不吃一條，暴食後我們試著進食大量蔬菜水果，為求通便，結果

適得其反。Tinker說：「如果突然進食大量高纖維，身體未必即時適應，如大便太過暢順，必須循

序漸進。如果習慣一餐食兩條蔬菜，但標準是一碗，那就把份量逐步增加，如第一個星期四分一碗，

第二個星期增至半碗。慢慢減輕肉類份量，同時增加蔬菜，較容易適應。」另一種情況，有人嘗試

進食超濃縮纖維的健康食物，如奇異果、燕麥，但本身飲不夠水，在腸內的纖維會吸光水分，黏在

腸裡塞住，反而去不到廁所，所以這段時間注意多飲水。 

 

Tinker不建議為減輕身體負擔食瀉藥，這令身體排走好多水分，營養無法吸收，引致電解質不平衡。

寧願飲多點水及進食纖維高的食物，如麥皮、紅米、糙米、燕麥等，某些水果屬高纖維，如香蕉、

番石榴和啤梨，或者水果連皮食。 

大時大節後，一日三餐的份量毋須改變，Tinker覺得，最重要調節油的份量，油越少越好。「均衡

飲食中，油所需要是最少，每餐一至兩茶匙煮食油。節日過後，減少煎炸食物，改為蒸、灼等。」

另外，進食不飽和脂肪的食物有助降膽固醇，如奧米加脂肪酸，不妨選擇三文魚、沙甸魚或銀鱈魚，

亞麻子、合桃及黃豆等。 

 

– 完 – 
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