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香港人生活十分繁忙為了方便，而常常外出飲食，導致飲

食不均𧗾，這樣會對身體造成負擔。研究指出，如果想保持身

體健康，最有效及可持續的方法便是保持健康的飲食習慣。健

康飲食有助抵抗疾病，我們應該如何養成這些飲食習慣呢？以

下我會從均衡飲食、定時定量和慢慢咀嚼來說明如何培養健康

的飲食習慣。 

 

第一，我們可以從均衡飲食方面去養成健康的飲食習慣。

我們可以參考「飲食金字塔」的指示，按比例進食。例如：每

天應攝取三份蔬菜和水果，適量的蛋白質，如：魚、肉、蛋

類，以及全穀類食物，同時減少高油脂、高糖分和高鹽分食物

的攝入。這樣的飲食結構能確保身體獲得所需的營養，避免因

營養過剩或不足而引發健康問題。只要我們依循這一原則，身

體就能維持良好的狀態，減少患病的風險。 

 

第二，我們可以從定時定量方面來養成健康的飲食習慣。

我們可以設置規律的三餐時間，根據自己的作息，安排每天固

定的早餐、午餐和晚餐時間。例如早餐：上午七時至上午八

時；午餐：下午十二時至下午一時；晚餐：下午七時至八時。

避免因飢餓或情緒波動而暴飲暴食，影響健康。定時定量不僅

能滿足身體的能量需求，還能預防消化系統疾病。由此可見，

定時定量的飲食方式，能讓我們的身體更健康，生活更有規

律。 

 

第三，我們可以從慢慢咀嚼方面來養成健康的飲食習慣。

我們可以每次只攝取適量的食物，避免一次性進食過多，要自

然地放慢吞嚥的速度，每口食物在口腔裏咀嚼至少三十次。避

免因太趕時間而加快咀嚼的速度，這樣不僅不能消化得好，還

有機會造成消化不良。只要我們放慢咀嚼的速度，便可預防身

體出現消化不良和腸胃問題。 

 

總括而言，如果我們做到以上的事情，就能養成健康的飲

食習慣，令身體更健康。 


