
想嘗試低醣飲食？掌握五大原則 

 

所謂的三大營養來源，是指碳水化合物、脂肪、蛋白質。我們每天進食也都是

在吃這些東西，一項食物裡，通常不會僅僅只含一種營養素，而是包含不同比

例的碳水化合物、脂肪、和蛋白質。 

酉字邊的「醣」，就是碳水化合物，糖與澱粉都屬於碳水化合物。碳水化合物

進到腸胃道後，在人體消化之後分解成葡萄糖。葡萄糖進入血流，在胰島素的

幫忙下，葡萄糖才得以進入細胞。不管我們要走路、跑步，還是單純只是坐在

沙發滑手機，都需要葡萄糖作為身體能量來源。沒被使用的葡萄糖，轉成為肝

醣貯存於肝臟、肌肉；若還有太多的話，再被轉成脂肪。 

現在大家有時說要生酮飲食，有時說要低醣，有時又是高蛋白，都是想藉由選

擇食物的內容物，改變體重。今天我們來看看想「低醣」飲食時，可以怎麼

做？ 

先從減「糖」做起： 

米字邊的「糖」，是「醣」的一種，是我們 NG 飲食中最常吃得太過頭、太多

的碳水化合物。加了糖的飲料、食物總是變得更吸引人，但它們對健康並不

好，喝利用高果糖漿調製的飲料，或吃甜甜的糖果，葡萄糖會很快地僅入血

流，影響血糖高低，很容易增加胰島素的阻抗性，讓人更容易罹患糖尿病。 

當你想要減「醣」時，務必要先從減「糖」做起，先從減少吃糖果、吃甜點蛋

糕、喝果汁、喝大杯糖飲的習慣開始努力。 



 

假如這項食物是有產品標示的，只要上面提及「蔗糖、葡萄糖、果醣、麥芽

糖、糖蜜、水解澱粉、轉化糖、玉米糖漿、蜂蜜」等成分的，就是指添加糖

份，請小心一點。盡量選擇每 100公克裡，糖份小於 5克的食物，若 100公

克裡糖佔了 20克以上，就屬太多了。 

接下來，我們平常在飲料店買飲料，或在上餐廳用餐，就看不到食品標示，因

此我們也要學會辨識各種含糖食物。最常見的地雷，你可能以為：「不能吃

甜，那吃酸可以吧！口味酸酸的飲料、醬料，糖份就不高。」錯！當口味原本

是酸的時候，味道上就會加上不少的糖來調整，所以當你喝一杯檸檬紅茶時，

口味雖然有酸酸的感覺，但裡面糖份會比紅茶來得更高。酸梅汁、酸辣醬等

等，其實也都是帶有大量的糖份，務必要注意。 

另外一個減糖重點是，不要喝果汁。過去大家以為果汁很健康，但果汁比水果

少了纖維，卻增加了更多更多的糖，即使是百分之百還原果汁裡的糖份都還是

很高，喝了人也不會有飽足感，還會吃更多食物。因此，請不要喝果汁！ 

更多減糖方式請看「七招減糖大作戰」，讓自己身體愈來愈習慣無糖口味，從

心減少對糖的依賴和成癮，才能讓自己往健康路上邁進。 

重新思考主食選擇： 

「醣」裡面包含了「糖」和眾多澱粉類，而大部分的文明裡，我們都是吃澱粉

多醣類為主食。有的吃米飯，有的吃麵包，有的則吃麵條、麵食。因此我們從

小就被灌輸「白飯一定要吃飽吃足」這樣的概念，沒吃完自己面前的那碗白飯
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包準被家長念。 

然而，現在我們了解，這些主食通常都屬於精緻澱粉，是高碳水但低纖維的，

在體內會快速被消化轉成葡萄糖，讓血糖上升的很快，因此對健康而言不是那

麼理想。 

 

當然，這並不是叫大家都不要吃飯吃麵吃麵包了，但在選擇上，真的可以做一

些調整。例如你可以選擇糙米，而不是白米。糙米是全穀類，帶有胚芽、胚

乳、和麩皮，這些是我們體內維生素和礦物質的重要來源，這就是我們該選的

主食！除了糙米之外，紫米、全燕麥、糙薏仁也都是好的全穀類來源。記得，

不要吃太多白米、白麵包、白麵條等精緻澱粉類型的主食，而是要改吃全穀類

的主食。你可以戒糖，但不要完全戒醣，還是要攝取全穀類的碳水化合物，只

是要少一點精緻澱粉。 

剛開始從吃白米改成吃糙米之際，是非常困難的，畢竟這是大家從小被教導，

且維持好幾十年的習慣。你可以有段過渡期，以漸進式的方式來讓自己更習慣

糙米。像是剛開始先買市面上包裝好的「糙米 20%，白米 80%」的米來煮，

這算是踏出第一步。接著可以一次各買一包白米、一包糙米，要煮的時候就白

米一杯、糙米一杯，這樣就達到 50%、50%的目標。接下來再逐步增加糙米比

例。 

目前外食選擇中，提供糙米飯的店家實在是少之又少，建議便當店、自助餐等

店家，可以考慮提供糙米飯選擇，讓更多外食族能吃的健康。 



多吃低澱粉的蔬菜 

蔬菜裡具有大量的維生素和礦物質，是人體獲取天然抗氧化劑的重要來源。嚴

格來說，蔬菜含有大量纖維，纖維也是多醣類，但為什麼我們該多吃這種

「醣」呢？ 

因為纖維是人體難以消化的多醣類，我們吃進去後不會增加體內什麼熱量，也

不會影響血糖的波動。如果膳食纖維足夠，可以維持腸道健康，減少便秘，有

些纖維還能降低身體膽固醇數值。整體來說，高纖飲食能降低第二型糖尿病、

心血管疾病、與腸道癌症的機會。還有，纖維比較多的時候，食物就比較具份

量感，讓人飽足。在我們選擇低醣飲食時，低澱粉的蔬菜務必要吃得足夠。 

 

澱粉類比較高的植物通常是根莖類，像紅蘿蔔、地瓜、馬鈴薯、玉米、甜菜

等，澱粉就比較多。如果你想吃地瓜或馬鈴薯，記得把它們算在主食那一類。

那哪些是應該多吃的低澱粉蔬菜呢？大家常吃的花椰菜（青色與白色都是）、

菠菜、高麗菜、蘆筍、菇類、萵苣等等都是！ 

增加優質蛋白質 

如果你想要減醣、也想要減重，那每一餐都添加優質蛋白質就非常重要。攝取

足夠蛋白質時，我們身體會比較有飽足感，比較不會一直好餓想吃點心，而且

還能在減重的同時維持住肌肉的質量。 

魚類、雞肉、奶類、蛋類、無糖優格、豆類等食物，都是優質蛋白質的選擇，

記得每一餐都至少選擇一份來添加。 



 

例如在早餐的時候，很多人習慣吃一個麵包解決，但這裡面就完全沒有蛋白

質，而是精緻澱粉與糖的組合，升糖快速，但很容易讓人八點才吃完麵包，十

點又餓了。因此可以考慮改成以蛋為主體的早餐，炒蛋、蒸蛋、茶葉蛋都可

以，或改成吃雞胸肉沙拉，改成吃香蕉加無糖優格，都是比麵包更好的選擇。 

為點心做準備 

如果你真的很餓，是不是會取找一包餅乾來吃呢？然而，這些包裝好的餅乾、

洋芋片、零食也是低醣飲食的大忌，因為成分不外乎是精緻澱粉、麵粉、和

糖，一整個就是高碳水化合物的組合。 

不過人都有突然會餓的時候，這時候可以選擇什麼解解饞呢？適量的杏仁、腰

果、夏威夷豆、花生，可以是不錯的選擇。但請記得，請選擇無調味的，不要

選加鹽或加糖的版本來增加身體負擔。一次吃一兩顆，放在嘴巴裡慢慢咀嚼，

感受堅果的味道香氣，不要一次一大把咻咻咻的解決掉。 



 

蛋除了可以當早餐，你也可以把蛋當成是個零食。現在超商都有賣茶葉蛋，取

得方便，一顆蛋裡面碳水化合物少，但有 6 克蛋白質，讓人更有飽足感。 

每天吃的三餐內容都關係到我們怎麼選擇食物，選對食物，身體負擔就比較

少，對健康就更有益。掌握低醣飲食的五大原則，就算我們無法一日內改變舊

有的飲食習慣，但從這些方向出發，對身體是有很大好處的。還有，家人、朋

友間的飲食習慣會互相影響，如果你想要達到減醣飲食，那就要多分享這樣的

資訊讓朋友、家人知道，讓大家一起了解如何正確選擇食物，才能維持減醣的

好習慣。 

 
 


