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【小知識】

2018年 3月 24日(星期六)，2PM，八打靈再也星洲日報文化廳
入場免費

許多婦女在身體不適到婦產科接受超音波檢查
時，常被意外告知其子宮長有“肉瘤”──

這些所指的就是所謂的“子宮平滑肌瘤”，也
簡稱為“子宮肌瘤”。
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子宮肌瘤──
開刀？不開刀？
破解迷思，認識
治療方法！
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文：李征宇（Lee Zheng Yii）、吳家富（Ng Kar Foo）
＊兩人皆為馬來西亞飲食治療師協會理事 

*本文由2018年馬來西亞營養月（NMM）提供。
*馬來西亞營養學會（NSM）、馬來西亞飲食治療師
協會（MDA）和馬來西亞肥胖研究協會（MASO）聯

辦的“Food-Fit-Fun營養月”博覽會活動于3月
21日至25日在吉隆坡Sunway Velocity Mall底層

大廳舉行。《星洲日報》是中文媒體伙伴。
*現場提供免費營養檢查和諮詢服務。詳情

可瀏覽www.nutritionmonthmalaysia.org.
my或馬來西亞營養月臉書。

1份=80克水果 半杯煮熟蔬菜
1份水果和蔬菜的份量有多少？ 
1份水果大約是80克的量或： 
一片大型的水果，如木瓜、西瓜、黃梨。 
一個中型的水果，如香蕉（如紅肉蕉）、橙、蘋果。 

兩個小型的水果，如香蕉（小金蕉）、奇異果。 
8粒較小的水果，如葡萄或莓果。 

至于煮熟的蔬菜如菠菜、西蘭花、胡蘿蔔
或南瓜，1份量大約是半杯；而生食蔬菜如黃
瓜、萵苣或任何種類的野菜（本地沙拉），1份

量等于1杯。 
不過，一般指南也有一些例外。葡萄干或棗

子等干果類通常含糖量較高，應節制食用。1份大
約是1滿茶匙的量就足夠。1杯150毫升的果汁或水

果冰沙可以算為1份，也應適度食用。 
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蔬果多樣化 降慢性病風險
記得小時候，當我們抗拒吃水果和蔬菜時，媽媽總

是軟硬兼施，告訴我們吃水果和蔬菜的各種好處。水果
和蔬菜是我們飲食中重要的組成部分，扮演維持身體健
康與預防疾病的重要角色。所謂姜是老的辣，這一點媽
媽是對的。 

在我們的飲食中，水果和蔬菜是不可或缺的一部
分。我們必須攝取足夠的水果和蔬菜來讓身體更健康。
它們在降低多種飲食相關的慢性疾病風險中起到重要的
作用。為了預防糖尿病、心臟病和癌症，我們必須設法
在每天吃到足夠的水果和蔬菜。 

要讓自己達到此建議目標的其中一個簡單的方法，
就是記住每日5蔬果的概念。 

3份蔬菜 + 2份水果 = 每日5蔬果
馬來西亞飲食指南建議，我們每天要吃3份蔬菜與

2份水果，以達到所建議的一天5蔬果攝取量。只要記住
“每日5蔬果”這個要訣，你就可以追蹤自己每日的蔬
果攝取量，讓身體獲得足夠的重要營養素。 

馬來西亞飲食指南也建議，每次正餐至少吃1份水
果和1份蔬菜。另外也要注意的是，1份水果不能以1份
蔬菜替代，反之亦然，因為這兩種食物組別都是不同種
類營養素的重要來源。

不同的水果和蔬菜含有身體所需要的不同營養素，
因此也建議您搭配不同顏色和種類的水果與蔬菜。食物
多樣化可以讓您的飲食變得更健康、美味及有趣。 

循序漸進 日吃3菜2果
對于那些不常吃水果與蔬菜的人來說，可能無法

適應每日吃3份蔬菜和2份水果的分量。別擔心，您可
以採取循序漸進的方法，遵循一些簡單的步驟，將水
果和蔬菜納入您的日常飲食中。例如，您可以： 

●在早餐谷糧或優格中加入葡萄干或香蕉 
●在午餐和晚餐時，以蔬菜佐配主菜。
●用蘋果或櫻桃番茄等方便取食的水果和蔬菜取代
常吃的零嘴和小食 
●貯藏一口大小的水果和蔬菜在冰箱里或餐桌上，
以便容易取食。 

可添加冷凍或罐裝蔬果
如果無法找到新鮮的水果和蔬菜來搭配，可

以考慮在菜餚裡添加冷凍或罐裝的水果與蔬菜。
不過，記得選擇以果汁或水保存的罐裝水果與蔬
菜，而不是以糖漿或鹽水來浸漬保存。明顯地，
有多種方法可以幫助您攝取足夠的水果和蔬菜，
以達到您的營養需求。 

另外，為了鼓勵您的孩子多吃水果和蔬菜，可
以在菜式上多做一些變化，搭配不同顏色與形狀的
水果和蔬菜，讓菜式看起來更具吸引力和更開胃。 

顯而易見，很多國人的日常飲食中都缺乏水
果和蔬菜。水果和蔬菜攝取不足可導致您錯過多
種有利健康的益處。因此，記得善用每日5蔬果指
南來幫助你計劃和增加水果與蔬菜的攝取量。從
今天開始，記得媽媽的愛心叮嚀，和您的家人一
起行動，天天5蔬果，健康活力多。

巴西辣模以
她們堅挺

圓潤的翹臀曲線聞
名世界，這樣的翹
臀經常被大眾認為是
天生麗質，然而這不只
是基因那麼簡單。那對
完美微笑曲線背后的祕密，
就是她們扎實的臀部訓練。

在巴西，大家最在乎的
就是臀部的曲線，健身房中
也不難見到女生們花30到60
分鐘鍛煉臀部，把一次的訓
練完完整整地貢獻給臀部，
其他的什麼都不練。沒有上
半身運動，沒有腹肌訓練，
只有臀部。

許 多 女 性 只 要 專 心 鍛
煉 臀 部 ， 就 能 得 到 理 想 的
身 形 。 也 就 是 說 ， 如 果 願
意 的 話 ， 一 份 翹 臀 計 劃 就
夠了。卡娃羅（Leandro 
Carvalho）的“巴西提臀訓
練計劃”在數年前風行了好
一陣子，他的招牌動作被認
為是打造超級名模客戶體態
的終極方法，但關鍵不僅僅
是他的招牌動作，而是鍛煉
頻率及訓練量造就了最大的
差異，正是坊間絕大部分的
女性訓練計劃所缺乏的。

如果曾看過卡娃羅的訓
練影片，就會注意到幾乎都是
徒手運動，雖然這也很好，但
還是缺乏一些關鍵要素，例如
負重（強度）、力量（漸進性
超負荷），更不用說缺乏最好
的臀肌活化動作（動作的選
擇）。力量會帶來曲線，如
果永遠只用自己的體重做訓
練，那麼能走的路就不遠。

強化臀肌百分之百

舉個例子：徒手臀橋可
以強化臀部20%至30%的最
大活性；有些女性能夠使用
超過102公斤（有些甚至超過
158公斤）的槓鈴來做臀橋，
在這樣的情況下，臀肌的活
性幾乎被強化到百分之百。
由此可見，負重動作優于徒
手運動，那些施加在肌肉上
的張力，打造了性感美臀。
持續地讓臀部肌群接受更有
挑戰的鍛鍊，是必須的，因為
這正是可驅動變化的刺激。

臀 部 訓 練 能 有 效 的 提
高 代 謝 率 ， 讓 你 能 變 得 更
精實。鍛煉臀部甚至還能帶
動到上半身及核心肌群，例
如，深蹲與硬舉會大量強化
上半身與核心肌群，如
果你選擇這些動作，
就可以額外訓練到
上 肢 及 核 心 的 力
量，另外，股四頭
肌、腿后肌群及小
腿肌群也都牽涉其
中。（資料來源：
良醫健康網）

不能靠單一蔬果 獲取所有營養 
在我們小的時候，為什麼媽媽總是要我們吃水果和蔬菜

呢？這是因為蔬果含有獨特的營養成分，即熱量低，而維生
素、礦物質、膳食纖維等必需營養素含量高，以及含有各種
抗氧化劑和植物營養素。當然，我們不能只從一種水果或蔬
菜獲得所有必需營養素。這是因為不同的水果和蔬菜有着不
同的營養素種類和含量。不同形式和顏色的水果與蔬菜亦反
映了種類不一的營養素。 

水果與蔬菜所含的各種微量營養素、膳食纖維和植物營
養素，在人體內的各種代謝過程中起着重要的作用。許多研
究顯示，經常攝取足夠的水果和蔬菜對預防各種與飲食有關
的非傳染性疾病，如糖尿病、心血管疾病、高血壓、癌症和
肥胖症，有着密切的關係。 

舉例來說，菠菜和萵苣等綠葉蔬菜是葉酸、β-胡蘿蔔素
和鐵質等微量營養素的良好來源。與此同時，十字花科蔬菜
如西蘭花和捲心菜含有豐富的植物營養素，如雙硫氫酸鹽和
異硫氰酸鹽。 此外，像胡蘿蔔和白蘿蔔等根莖類蔬菜含有微
量營養素，如β-胡蘿蔔素、維生素C和鉀。番茄、黃瓜和燈
籠椒被歸類為茄果類蔬菜，富含葉酸、維生素C及番茄紅素和
辣椒素等植物營養素。 

不同顏色的水果也含有不同的營養素，特別是抗氧化劑和
植物營養素。紅蘋果、紅心火龍果、葡萄、李
子等紫紅色水果含有花青素和番茄紅素，
可降低心血管疾病和某些癌症的風險。
另一方面，木瓜和芒果等黃橙色水果含
有一系列植物營養素，如β-胡蘿蔔素和
葉黃素，而白色水果如番石榴和香蕉含
有豐富的類黃酮、維生素C、鉀和膳食纖
維，它們也是維持健康的重要營養素。 

除 了 含 有 微 量 營 養 素 和 植 物 營 養
素，水果與蔬菜也是很好的膳食纖維來
源，有助于消化和維持腸道的健康。 
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不少民眾不愛吃肉，特別喜歡吃海鮮，尤其蝦、蟹
最受到歡迎，更是餐桌上常見的料理；不過，吃

蝦蟹到底會不會膽固醇升高呢？醫生釐清觀念，大部分膽
固醇是由肝臟合成，飲食僅占少部分，因此膽固醇升高跟
飲食沒有直接關係。

台灣血脂衛教協會秘書長、台大醫院內科部心臟血管
科主治醫生吳造中指出，膽固醇是人體不可缺少的物質，
為組成細胞膜的主要成分，也是合成荷爾蒙的重要來源，
不完全會危害人體健康，而是取決于膽固醇的類型。

吳造中說明，膽固醇可分為高密度脂蛋白膽固醇
（HDL）及低密度脂蛋白膽固醇（LDL），高密度脂蛋白
膽固醇可幫助清除血管中的膽固醇至肝臟代謝，稱為好的
膽固醇，而低密度脂蛋白膽固醇則容易累積于血管壁，損

壞大小血管，造成血管發炎、硬化及阻塞，提
升心血管疾病的風險，也就是壞的膽固醇。

膽固醇升高與飲食有關嗎？吳造中表
示，人體中的膽固醇25％來自飲食，另外
75％由肝臟合成，膽固醇攝取較多時，肝臟合
成就減少，膽固醇升高與多吃雞蛋、蝦蟹，並沒有
絕對的關係；不過，仍建議保持飲食健康，減少
攝取高膽固醇食物。

吳 造 中 補 充 ， 正 常 人 的 總 膽 固 醇 應 低 于
200mg/dL，高密度脂蛋白膽固醇要大于40mg/
dL，最好超過60mg/dL，而低密度脂蛋白膽固醇
應小于130mg/dL，最好控制在100mg/dL以下。

（資料來源：良醫健康網）

吃蝦蟹膽固醇會升高？

“

 保健優概念

您認為自己每
天有吃到足夠的水
果和蔬菜嗎？您還
記得自己上週吃了
多少份水果和蔬菜
嗎？事實上，在日
常生活中，我們的
蔬果攝取量往往不
足。根據2014年
馬來西亞成年人營
養調查，大部分馬
來西亞國民都面對
水果和蔬菜攝取不
足的問題，無法達
到所建議的每日5
蔬果分量。 

適合30、40、50歲族群的運動

健走、慢跑都是熱門的有氧運動，但梅雨
季接連不斷，許多人在家運動，沒想到

原地跑、開合跳、跳繩這些跳躍動作隱含危機，忘
了熱身更容易招來運動傷害。

復健科醫生陳相宏指出，在家只打赤腳或穿拖
鞋就做開合跳等運動，跳躍時腳尖緩衝不夠易造成
蹠骨受傷，足底筋膜炎立刻找上門。如果要在室內
運動，也可在健身房或運動中心空地，並且記得全
副武裝，穿上運動鞋，適當伸展或熱身。

“先伸展肌肉、肌腱約5至10分鐘，我常說只要
有做這5～10分鐘，縱使後面只做10分鐘也很有用，
尤其天氣冷時，第一預防肌肉、肌腱、韌帶拉傷抽
筋，第二減少運動傷害，第三增加肌肉血流量、提高
運動表現，第四增加柔軟度、減少運動後痠痛。”

30歲：挑戰高強度有氧，積極不設限
有氧運動強度以心跳率為準，依美國運動醫學

會，高強度為每分鐘心跳次數達“（220-年齡）的
×75%至85%”。30歲可挑戰高強度、高阻力、多
功能運動，如跑步、游泳、跳舞等。

40歲：做中高強度有氧，提高骨質密度
每分鐘心跳達“（220-年齡）×75%”的中高

強度，約為呼吸有點喘、能講話但不能唱歌。跑
步、單車都很適合，衝擊性運動有助提高骨密度，
若想減輕關節負擔也可選擇游泳。

50歲：維持中等強度有氧，慎防運動傷害
每分鐘心跳達“（220-年齡） ×65%至75%”

為中等強度，如游泳、單車、快走等，跳繩的微
衝擊能防止50歲後骨質加速流失。應保護好舊傷部
位，疼痛就停止運動。

（資料來源：良醫健康網） 
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