
16+8 ?/18+6 ?小時飲食法
如何有效防癌,糖尿病和
提升免疫力?

程偉健博士
美國運動醫學院ACSM註冊體適能
專家,  ACSM營養學課程講師



我的座右銘：

在疫情下仍能有健
康身體 =

對自己和家人最大
的祝福



請問相片中是您嗎？



鮪魚肚

請問相片中是您嗎？



身體質量指數 (BMI)

= 重量 (公斤) / 身高 2

(米2)



肥胖一族 (Obesity)

分類 BMI 併發症危機

體重過低 <18.5 增加

正常 18.5-24.9 無

18.5-22.5（亞洲人） 無

過重 >25.0 一般

前肥胖 25.0-29.9 增加

一級肥胖 30.0-34.9 中等

二級肥胖 35.0-39.9 嚴重

三級肥胖 >40.0 極嚴重



身體脂肪百分比 (% fat)

1. 皮摺測度 (Skinfold measures)

2. 脂肪磅 (Bio-impedance analysis)



身體脂肪百分比 (% fat)

男性 女性

標準 14-23% 17-27%

輕度肥
胖

24-29% 28-34%

肥胖 30-35% 35-40%

極度肥
胖

>35% >40%



中央肥胖 (Central Obesity)

男性 (Male) :

> 90 CM 

(35.5 inches)

女性 (Female) :

> 80 CM 

(31.5 inches)

腰圍 (Waist circumference)
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1999年8月體重： 65kg

2022年5月2日體重：72kg

2022年8月2日體重：65kg





將解答以下問題：
1. 18＋6 斷食如何啟動自噬細

胞有效防癌，糖尿病和提升

免疫力？

2. 6 小時建議進食什麼食物? 

3. 天氣熱經常飲zero diet coke或
有氣礦泉水會否對健康也有影響？



4. 如何預防糖尿病，後天通常怎樣

會患上?是否因為飲奶茶和汽水？

5. 如何防止過度減肥, 以及復胖?

6. 工作忙碌每天都食即食麵，對身

體有沒有影響？

7. 如何防止身體的骨骼生鏽?



體重管理的方法

1. 飲食

2. 運動

3. 行為改變



減肥的果效

１磅脂肪 ＝ ３５００卡路
里

步行１英哩 ＝ １００卡路里

減１磅 ＝ ３５英哩

（１４０個圈）

辛苦！辛苦！辛苦！



30/4/2020 New England 

Journal of Medicine :

Effect of Intermittent 

Fasting(間竭性斷食) on 

Health, Aging & Disease





空腹才是最強的良藥

作者：日本青木厚

1. 16＋8斷食可以2個月減6公斤體重

2. 18＋6 斷食可啟動自噬細胞
Autophagy



斷食 = 指某一時段完全禁食或
禁食大部份食物或飲料。
適當斷食 =>

1)令血脂丶血糖、血壓有改善
2)減少身體患上炎症的機會
3)減低患上糖尿病、心臟病
4)減低患上癌症、老退化症



間歇性斷食

1. 分完全隔日斷食，改良斷食
（例如5︰2飲食法）或

2. 限時斷食16:8/ 18:6/ 22:2小時
飲食法

3. 開始間歇性斷食前，必須決定
您的斷食形式。如選擇遵循
16︰8的方法，必須決定可進
食時間範圍。



保持健康的飲食和運動的習慣

1. 可選擇不吃早餐，從中午十二時到晚上八時
進食。

2. 或可選擇上午十時到下午六時進食，不吃晚
餐。

3. 不要忘記在八小時的進食時間範圍內，仍須
保持健康的飲食和運動的習慣，才有健康的
減肥成果。

4. 如果你在八小時內吃了很多垃圾食品，你的
減肥效果就不會那麼成功。



不適合進行斷食?

• 長者、孕婦、兒童、過輕和患有長期病
患的人士如糖尿病、癌症、腸胃病、情
緒病及飲食失調等 => 不適合進行斷食。

• 斷食期間會容易頭痛、肚餓、疲倦、頭
暈、便秘、失眠，煩躁，胃灼熱，腹脹
甚至血糖過低。若這些副作用較嚴重，
建議立即停止斷食減肥。



癌細胞的形成



癌細胞的形成



中醫如何有效防癌和
提升免疫力



美國醫生 Dr Berg

啟動自噬細胞方法

1) 18＋6斷食

2) 每日運動

3）酮體 Ketone

4) 睡覺

5）浸熱水浴 Home SPA



啟動自噬細胞方法

6）咖啡

7）食十字科植物

8）飲綠茶

9) 特級初榨橄欖油

10）蘑菇，香茹，鮑茹：菌藻糖

好處：降低致癌風險，抗衰老，消
炎，增強免疫力，清除：病原體生
物，念珠菌，寄生蟲，病毒



啟動自噬細胞好處:

1. 降低致癌風險

2. 抗衰老

3. 消炎

4. 增強免疫力

5. 清除：病原體生物，念珠菌，
寄生蟲，病毒



如何防止身體的骨骼生鏽?
1）關於骨骼方面，人老了便可能有骨折的危險，
很多人都知道需要吸收鈣質，但是研究發覺雖
然 吸收了很多鈣質
2）但是有些人仍然會骨骼疏鬆，為什麼呢? 這
是因為骨骼生鏽，為什麼骨膜會生銹呢?原因是
血內的糖分太高，依附在骨膜的骨膠原物質上，
那麼骨骼便會生鏽了
3）喜歡吃甜東西的人及高血糖的人士，很容易
骨骼生鏽，但是發現一些不是血糖高的人，也
會骨骼生鏽那是什麼原因呢?

4）原來這個是都市病人們的生活食得太多鹹的
東西及缺少運動，令到血壓高



5）我們呼吸的時候，會吸入氧氣，那麼身
體便會產生活性氧，或者叫做活性酸素
6）當人體的血管內有很多活性酸素，那麼
血液的糖份，也會依附在骨骼的骨膠原物質
上，令到骨骼生鏽
7）那麼如血壓高的人士，他們的活性酸素
也會高，那麼如何防止血壓高呢?

8）第一: 要減少食物的鹽份不要落太多醬
油
9）第二: 要有足夠運動，最好游泳，每日
有不少於 八千步，步行的運動量，每天可
以花一小時去行街市，去行超級市場,公園
有足夠的運動量的



6 / 8 小時的進食食
品?





八小時的進食食品?





沙律+好的油

1）沙律中的蔬菜含膳食纖維，
促進腸道益生菌，亦含豐富維
他命
2）亞麻籽油（Flax oil）和
Olive oil含短鏈脂肪酸和
Omega 3，可以減低腸胃炎
3) 櫻花瑕加菠菜意大利粉拌
Flax oil



八小時的進食食品?



長芋=山芋泥功用

1) 含增加腸道益生菌（例如：
善玉菌）的抗解澱粉, 強化身體
免疫力和暖胃減輕胃痛，因為
黏性成為一層保護胃的膜，防
止幽門螺旋菌的破壞
2）卡路里低，但可抑制血糖上
升和幫助消化



3）含薯蕷皂苷配基可以防癌，
减低腦人痴呆的機會
4) 含聚糖可以強化筋腱關節和
軟骨，減慢腰腿老化速度
5）每次選比較重手的，用細孔
刨批成泥狀生食保留營養，切
勿高於60度，每天食的100克



八小時的進食食品?



八小時的進食食品?



密柑：每天食一個
1）果肉有豐富B-隱黃質,屬脂溶
性，因此飯後食更佳，預防糖
尿病57％，因為有助抑制血糖
值上升
2) 降低血管因生鏽而變硬/動脈
硬化約45％，令低密度膽固醇
很難黏附在血管，=令血管柔軟
不易老化，降低血管年齡



3）預防骨質疏鬆，強化骨質密度，抑
制破壞骨細胞的物質，牛奶+密柑很配
搭，可增加1.9倍吸收率
4）預防腦中風，果肉可改善認知障礙
症
5）白色衣=水泥，葡萄糖胺
Glucasomine Sulfate=綱索，綠茶含
兒茶素，是多酚的一種，有抗氧化加
速鈣質吸收率，綠茶素也可以降低紫
外線的破壞，令皮膚不易老化
6) 果皮含檸檬胺，Home Spa可降低
體內脂肪酸



八小時的進食食品?





沙參養肺湯
 【材料】百合10克，沙參10克，玉竹
15克，銀耳10克，豬肺/瘦肉100克

 【製作】將沙參、玉竹，百合用紗布
包好，與洗淨的豬肺、銀耳及蔥段同
置砂鍋內加水，先用武火煮沸後改用
文火煮約2小時，視肺熟透，稍加鹽
調味即可。

 【功效】養陰潤肺，適用於陰虛肺燥
的肺癌患者。



黑靈芝



黑靈芝的好處：

1）本草防癌，止咳養心
2) 能夠活化人體免疫細胞，治白血病
3）抑制癌細胞的運動性和黏附性，從而起
到抗癌作用
4）癌細胞凋亡的誘導劑，保護正常細胞的
DNA不再氧化和被癌化
5）具有抗HIV病毒，抗氧化，抗過敏，抗
高血壓，護肝等作用
6）抑制腫瘤壞死因子，防止癌細胞的再生
7）抑制體內骨髓衍生抑制細胞，活化機體
的免疫細胞



如何處理飲用靈芝：

1）靈芝只要輕輕用水沖一沖面嘅灰
塵，之後再浸一浸
2）煲大約45分鐘至一小時。可加龍
眼肉或蜜棗等調味就可以飲用了。
3）又或者可以煲湯了加瘦肉北芪黨
參等藥材去煲湯
4）一斤如果以四人份量計可以煲大
約16至20次



運動指引

1. 選擇不同運動形式

2. 配合適當負重及伸展運動

3. 每次消耗300-500kcal
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能量消耗

基礎代謝

日常活動、運動
其他





行山、緩步跑

http://www.lcsd.gov.hk/healthy/hiking/graphics/b4c-big.jpg
http://www.lcsd.gov.hk/healthy/hiking/graphics/a3c-big.jpg



