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近年香港人愈來愈注意健
康，加上傳媒經常報

導食物安全問題，促使港人
更關心食物對身體的影響，
所以超級食物亦變得十分流
行。何謂超級食物？對我們
身體有什麼影響？我們需要
選用嗎？

其實科學界沒有所謂
「超級食物」，這是刺激消費
者購買慾的宣傳手法。這些
食物確實包含一些我們有興
趣的營養素，而且含量亦較
豐富，但這些營養素都普遍
地存在其他食物中，我們是
否一定要選購這些超級食物
呢？以下將舉一些例子作分
析。

相信不少人都有聽過羽
衣甘藍，它與芥蘭、椰菜、
西蘭花和椰菜花同屬一科，
很多報導指它是一種非常健
康的食物，含大量有益人體
的營養素，是超級食物的表
表者。其實羽衣甘藍在外國
只是一種十分普遍及便宜的
蔬菜，它含有豐富的鉀質（有
助控制血壓）、鈣質（預防骨
質疏鬆症）、維他命 A（改善
皮膚及夜間視力）、維他命
C（增強抵抗力）和維他命 K
（幫助凝血及保持骨骼健
康）。外國人多以生吃（沙
律）為主，但香港情況有所
不同。香港人普遍會把蔬菜
灼熟才進食，而烹調過程會
使鉀質流失、破壞維他命
C，減低其健康功效。而且
蔬菜內的鈣質吸收率十分有
限，要進食大量才可攝取足
夠鈣質。羽衣甘藍不是本港

常見的蔬菜，本地或內地農
場未有大量種植，只靠外國
進口，所以價錢十分昂貴。

其實在日常不少的食物
中都可以攝取到有關的營養
素，例如：蕃茄、南瓜和薯
仔都含豐富的鉀質，而且本
地的煮食方法常會把以上蔬
菜煮成較濃稠的醬汁或煲
湯，使鉀質得以保存。而大
部份水果都含豐富的維他命
C，如：橙、奇異果和木瓜
等等，因為進食時不經加
熱，可以有效地攝取維他命
C。鈣質方面，大部份深綠
色蔬菜所含的鈣質與羽衣甘
藍相若，如芥蘭和西蘭花等
都是不錯的代替品；至於維
他命A及K亦可透過含豐富
胡蘿蔔素的甘筍、紅甜椒、
蕃薯及深綠色的蔬菜吸收到
足夠份量。以上列出的食物
都是本地常見又便宜的蔬
果，所以只要均衡飲食，並
多選擇不同種類的蔬果便可
以有效促進健康。

經常進食單一種食物會
有營養不均衡的問題。因為
每種食物所含的營養素不盡
相同，某些營養素可能會吸
收太多，對某一類的人士會
增加健康風險。以羽衣甘藍
為例，它含極高含量的維他
命 K，一般人吸收過量問題
不大，但正進食華法林薄血
藥的人士便要留意，過量的
維他命K會抵消薄血藥的藥
效，使血液難於通過血管，
增加心腦血管疾病的風險。

此外，羽衣甘藍所含
的葉酸並不高。葉酸是一

種水溶性的維他命，有助
預防某類貧血、減低心臟
病及預防胎兒脊柱裂的機
會，但必需要從每天飲食
中攝取，身體是不會儲存
起來。如果飲食中只選擇
單一食物便會增加某些營養
素不足的風險。

口感方面，羽衣甘藍
的質感十分粗糙、堅韌，與
港人常吃的菜心、芥蘭和西
蘭花等差別很大。如果烹調
或只進食葉的部份則會損失

不少的好處，既然有較好的
代替品，我們未必要選用它。

另一款較常見的超級食
物是藜麥，在有機商店或高
級的超級市場都會找到。其
實藜麥主要在南美地區大量
種植，是當地一款常見的五
穀類，是人們的主糧。近年
愈來愈多北美及歐洲地區的
人士都愛上這種食物，因為

它含有比其他五殼類更豐富
及全面的蛋白質，而且亦含
不少纖維素，增加飽肚感並
有助控制體重，有不少糖尿
病人士以藜麥代替白米以控
制血糖水平。正正因為出口
需求愈來愈大，價格持續上
升，不少南美國家的人因未
能負擔昂貴的藜麥而被迫轉
吃其他食物，影響當地傳統
飲食文化，十分諷刺。

營養方面，豐富及全
面的蛋白質對於進食全素或
貧困地區的人士確實可使營
養攝取更均衡，但在香港或
其他富裕的社會，要從肉類
及代替品食物（例如黃豆類
及其製品）攝取足夠及高質
素蛋白質並不困難。藜麥的
質感及味道與米飯有明顯差
別，較鬆散及有少許苦味，
港人未必容易接受。如果只
是用少量混入米中一起烹調
已增加纖維素（增加飽肚感
或減慢餐後血糖上升），可
使用少量紅米、糙米和燕麥
米代替，效果相若，容易選
購，而且價錢化算得多。除
此之外，藜麥其他的營養素
並不出眾。

飲食要以多元化及多色
彩為主，就已經可以提供我
們日常所需要的所有營養，
不需要選擇昂貴的食材才可
以保持健康。其實超級食物
本身都是一種普通食物，如
果間中選用亦無不可，但要
留意不要太沉醉於只選擇某
些食物，不要跌入消費圈
套。均衡飲食才是保持健康
的不二法門。
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