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踏⼊2025年蛇年，⾸先祝願所有中國⾹港體適
能總會的會員新年快樂，⾝體健康！承蒙各位
的⽀持，《健康體適能社區期刊》 在過去⼀年
實現「理論與實踐」的宗旨，共出版了六期雙
⽉刊，為讀者們深⼊淺出地介紹了不同的體適
能熱⾨課題。

「運動」與「營養」兩者緊密互扣，均為達致
理想健康、體態和運動表現不可或缺的基⽯。
新⼀年第⼀期我們以運動營養為主題，共徵得
三篇⽂章。⾹港中⽂⼤學體育運動科學系的兩
位博⼠研究⽣代⼦涵和張嘉祺⼩姐，將分別為
我們介紹「限時飲⻝」和「NAD補充劑」，這
兩個近年熱⾨的營養健康課題。英國註冊營養
師暨⾹港教育⼤學健康與體育學系博⼠研究⽣
曾熙⼩姐，則會介紹「間歇性熱量恢復」對減
重期的應⽤和好處。
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要點：
「限時進⻝」（Time-Restricted Eating, TRE）是⼀種近年新興、透過特定時段進⻝的減肥策
略，其核概念是將每⽇進⻝的窗⼝限制在 4 ⾄ 10 ⼩時，其他 14 ⾄ 20 ⼩時則完全禁⻝。
現有研究顯⽰限時飲⻝可透過限制進⻝時間，調節代謝、改善炎症與平衡菌相，多層⾯促進⾝體
健康。
對於有意嘗試限時飲⻝的⼈⼠，建議需要結合⾃⾝⽣活⽅式選擇合適的進⻝窗⼝，並確保飲⻝均
衡、進⻝時間規律及配合恆常運動。
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斷⾷，減重與健康：「限時飲⾷」知多D

  近年來，「限時飲⾷」在社交網路和⽣活中迅速⾛紅，吸引許多⼈嘗試以此瘦⾝或改
善健康。這⽅法亦得到不少運動營養學家關注，引發科學界的廣泛討論。究竟限時飲
⾷是否真的有效？它背後的原理是什麼？讓我們從科學⾓度出發，探索限時飲⾷的奧
妙。
什麼是限時飲⾷
「限時進⾷」（Time-Restricted Eating, TRE）是⼀種透過特定時段進⾷的減肥策
略，其核⼼概念是將每⽇進⾷的窗⼝限制在 4 ⾄ 10 ⼩時，其他 14 ⾄ 20 ⼩時則完全
禁⾷。在進⾷時段內，參與者無需嚴格記錄或限制⾷物種類與分量；⽽禁⾷期間則建
議補充⽔分，並可飲⽤不含熱量的飲品，如⿊咖啡或茶 [1]。與其他間歇性斷⾷
（Intermittent Fasting, IF）⽅法（如隔⽇禁⾷或 5:2 飲⾷法）相⽐，限時飲⾷更注
重每⽇進⾷時窗與晝夜節律的結合，並提供更⼤的進⾷彈性。這使得限時飲⾷更易於
融⼊⽇常⽣活，對於不喜歡嚴格熱量控制的⼈群⽽⾔尤為適合。
限時飲⾷的原理與對⼈體的影響
  研究顯⽰，限時飲⾷的的核⼼機制源於順應⼈體晝夜節律（circadian rhythm），這
對⼈體⽣理活動的調節起著重要作⽤，包括進⾷、代謝和能量平衡等過程。若進⾷時
間與節律不協調（如夜間進⾷），可能導致代謝疾病、胰島素抵抗甚⾄肥胖。此外，
若將肥胖成年⼈的每⽇進⾷時間限制在 4 ⾄ 10 ⼩時內，可減少其每⽇進⾷的機會，
令能量攝取量⾃然下降 20% ⾄ 30%，從⽽達到減重的效果 [2]。相⽐於傳統的每⽇熱
量限制（Calorie Restriction, CR），限時飲⾷不需嚴格監控熱量攝取，讓參與者專注
於「進⾷時間」⽽⾮「熱量計算」，因此更具吸引⼒，特別是對於需要⻑期管理體重
的⼈⼠。
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同時，近年研究顯⽰限時飲⾷在預防與控
制肥胖及第⼆型糖尿病等代謝性疾病⽅⾯
也具潛在功效。當進⾷時段集中於⽇間，
⾼效率的⾎糖調控可以降低胰島素阻抗⾵
險，並有助於維持健康體重 [3]。規律的進
⾷—禁⾷節律亦能改善腸道菌微相 （gut
microbiome），帶來更佳免疫⼒ [4]。綜
合來看，限時飲⾷透過調節代謝、改善炎
症與平衡菌相，多層⾯促進⾝體健康，若
搭配適度的運動更能放⼤其健康效益，因
此它成為近年全球其中⼀種最受到關注的
⽣活策略。
限時飲⾷的執⾏建議
  ⽬前，限時飲⾷多採⽤ 4 ⾄ 10 ⼩時的進⾷窗⼝，例如 4、6、8 或 10 ⼩時，其中
16：8（即 16 ⼩時禁⾷與 8 ⼩時進⾷）最為流⾏。除了設定進⾷時⻑，進⾷的開始時
間也是關鍵 (詳⾒圖1)。常⾒的「早型限時飲⾷」（early TRE）將進⾷集中於清晨⾄
下午，有研究指出此模式更能順應⽇間⽣理節律並改善⾎糖調控 [5]；「晚型限時飲
⾷」（late TRE）則安排在中午⾄傍晚，例如從中午 12 點到晚上 8 點，較符合現代⼈
晚間聚餐與社交的習慣，也更適合夜間⼯作者。若採⽤ 4 ⾄ 6 ⼩時的短窗⼝，需特別
留意蛋⽩質和維⽣素等營養素的均衡；若選擇 8 ⾄ 10 ⼩時的較⻑窗⼝，則可將三餐
分配於⽇間，同時盡量避免⾼糖與⾼飽和脂肪的⾷物。整體⽽⾔，能否⻑期堅持並融
⼊個⼈⽣活型態，是獲得穩定健康效益的關鍵。實際執⾏時，建議先根據⾃⾝作息和
飲⾷習慣，選擇適合的進⾷窗⼝，再逐步從較⻑的進⾷時段縮短，穩健調整⾃⼰的飲
⾷⽅式，以期持續⽽安全地實現健康⽬標。

限時飲⾷的副作⽤和適⽤⼈⼠
  限時飲⾷雖然廣受關注，但並⾮所有⼈皆適⽤。若⻑時間進餐不⾜，可能造成營養
攝取不平衡，導致疲倦、注意⼒不集中或免疫⼒下降。特別需要留意的是，有些⼈可
能在禁⾷時段出現低⾎糖、情緒波動或⾎壓不穩等狀況。對於孕婦、哺乳期婦⼥、青
少年、⽼年⼈以及患有慢性疾病（例如糖尿病、⼼⾎管疾病）或需特定飲⾷治療者，
更應在醫⽣或註冊營養師的專業評估和指導下⽅適宜進⾏。能正確選擇並遵循適合⾃
⼰的進⾷窗⼝，並做好營養攝取與⽣活作息的配合，才有助於在安全的基礎上獲得限
時飲⾷的潛在裨益。

⼆零⼆五年⼀⾄⼆⽉雙⽉刊
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限時飲⾷對運動表現的影響
  限時飲⾷對運動表現的影響，取決於個⼈體質、訓練模式以及營養規劃是否妥善。
若在禁⾷時段延⻑的情況下未能充分補充熱量和營養（特別是碳⽔化合物和蛋⽩
質），有機會導致糖原儲備不⾜、肌⾁恢復不良，繼⽽令運動表現下滑。然⽽，只要
在進⾷時段內確保⾜夠且均衡的營養攝取，並合理安排訓練時間，限時飲⾷便可能帶
來體重控制、改善體脂⽐例和代謝調節等益處，間接有助於運動表現與恢復。研究顯
⽰，對於規律運動的健康成年⼈⽽⾔，限時飲⾷能夠顯著降低體重與體脂量，同時維
持肌⾁量與運動表現，尤其在配合耐⼒或阻⼒訓練時，減脂效果更佳且無明顯影響運
動表現的⾵險，因⽽被視為優化⾝體組成並保持運動績效的⼀種可⾏營養策略 [6]。
有些研究也指出，限時飲⾷與運動相結合時，還能進⼀步改善脂肪代謝等健康指標
[7]。運動本⾝作為健康⽣活的重要組成元素，對體重控制、增進⼼⾎管健康、穩定情
緒，並降低罹患慢性疾病的⾵險有莫⼤作⽤。然⽽，現⾏關於限時飲⾷與運動結合應
⽤的研究仍相對有限，未來需要更多實證來更全⾯地了解兩者的交互作⽤及⻑期效
益。

總結
  限時飲⾷作為⼀種新興的健康策略，結合了減重、代謝健康改善與⽣活習慣調整的
多重優勢，引起了⼤眾關注。儘管現有研究初步探究了其在減重及代謝疾病防治上的
潛⼒，未來學界仍需更多⻑期、⼤規模的臨床試驗來驗證其全⾯效益與適⽤範圍。對
於有意嘗試限時飲⾷的⼈⼠，建議需要結合⾃⾝⽣活⽅式選擇合適的進⾷窗⼝，並確
保飲⾷均衡、進⾷時間規律。在進⾏限時飲⾷前亦建議諮詢專業⼈⼠以確保安全，並
與恆常運動相結合，藉此進⼀步達到改善代謝健康的功效。

圖1: 不同類型的限時飲⻝⽅法
（圖⽚參考⾃<<細胞代謝雜誌>>發表的研究[8]）

⼆零⼆五年⼀⾄⼆⽉雙⽉刊
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張嘉祺女士
香港中文大學體育運動科學系博士生 

要點：
NAD參與⼈體内多種反應，在能量代謝、細胞修復以及衰⽼過程中扮演重要⻆⾊。
隨著衰⽼，⼈體內的NAD總⽔平逐漸下降。雖然動物研究證實NAD補充劑具有改善代謝健康的潛
⼒，但⽬前臨床試驗數據有限，補充劑效果在⼈類尚需更多研究。
運動能提⾼NAD相關⽣物合成酶活性，從⽽提升總NAD濃度。

「從科學看NAD補充劑：抗衰⽼的真實與謎團」

  近年來，NAD逐漸成為⽣物醫學領域的關注焦點，許多研究指出它在能量代謝、細
胞修復以及衰⽼過程中扮演重要⾓⾊。作為⼀種參與多種⽣理反應的分⼦，NAD的⽔
平會隨著年齡增⻑⽽下降，這也讓科學家們開始思考：如果能補充NAD，是否就能對
抗衰⽼、改善健康？這股「NAD熱潮」不斷升溫，但它真的像傳聞中那麼神奇嗎？就
讓我們⼀⿑探討NAD的科學真相，看看它到底能不能成為我們的「⻑壽密碼」！
NAD是什麽及其作⽤
  NAD的全稱是「煙酰胺腺嘌呤⼆核苷酸」（Nicotinamide adenine dinucleotide），
它是⼈體內最重要的分⼦之⼀，參與了超過500種酶促反應（enzyme reaction），並
幾乎在所有主要⽣物調節過程中發揮關鍵作⽤。NAD最早於1906年由英國科學家
Arthur Harden和William J. Young發現，並被描述為⼀種增強酒精發酵的細胞成
分。1936年，德國科學家Otto H. Warburg證明NAD是⼈體內氧化還原反應所必需的
元素。儘管曾經被認為是⼀種相對穩定的分⼦，但最近的研究表明NAD在體內的反應
相當活躍，持續處於持續合成、降解和再合成的狀態
NAD熱潮
  近年來，⼈們發現NAD有⼀個重要的職責，就是與Sirtuins蛋⽩(⼜稱「⻑壽蛋⽩」)協
同作⽤，調節細胞⽣⻑、晝夜節律、能量代謝、神經元功能和降低炎症。然⽽，由於
NAD無法直接進⼊到細胞内，細胞必須通過NAD前體來合成NAD。科學家們發現，通
過補充NR和NMN（NAD的兩種前體）能夠有效提升⼈體内NAD ⽔平。NR和NMN因
此受到廣泛關注，成爲現時保健品市場中最常⾒的兩種NAD補充劑。
撥開謎團，找尋科學實證
  NAD總⽔平曾經被認為是⾮常穩定的。然⽽，最近的研究表明，NAD總⽔平逐漸下
降是⾃然⽣命衰⽼過程的⼀部分。此外，另有研究認爲，NAD在衰⽼過程中下降是⼀
些疾病主要誘因，例如聽⼒和視⼒喪失、認知和運動功能障礙、免疫缺陷、⾃⾝免疫
以及炎症反應失調導致的關節炎、代謝功能障礙和⼼⾎管疾病。...

⼆零⼆五年⼀⾄⼆⽉雙⽉刊
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在動物實驗中，使⽤NAD補充劑可以預防或治療多種不同的疾病，這促使⼈們尋找安
全有效的NAD補充劑來治療疾病，甚⾄延緩衰⽼。
  然⽽，這些發現是否能應⽤於⼈類是下⼀個關鍵問題。為了推廣NAD補充劑，瞭解
其安全性和有效性⾄關重要。基於此，筆者研究團隊就NAD補充劑對⼈體⾎糖與⾎脂
代謝的影響進⾏了系統性⽂獻回顧與薈萃分析。儘管動物研究普遍⽀持NAD補充劑對
代謝健康有益，但當只考慮在⼈類⾝上進⾏的實驗，筆者研究團隊發現只有12項隨機
雙盲對照試驗符合納⼊標準。我們的統計分析顯⽰，在超重/肥胖⼈群中，NAD補充
劑能顯著提⾼⾎液中NAD濃度並降低⽢油三酯⽔平。然⽽，其他臨床相關的⾎液檢測
指標並未達到顯著改善的效果。鑒於此，筆者研究團隊認爲⽬前的⽂獻普遍存在誇⼤
NAD補充劑益處的趨勢。
值得注意的是，許多現有研究主要關注NAD補充劑的安全性，且受試者普遍為健康⼈
⼠，因此NAD補充劑是否能延緩衰⽼，仍有待從基因表達與表觀遺傳調控等更深層的
機制⾓度進⾏探討。此外，NAD補充劑在⾝體各組織中的分佈、如何進⼊細胞結構，
以及NAD中間體在腸道、⾎液、細胞膜和細胞器內的代謝仍有待深⼊研究。在實際應
⽤⽅⾯，NAD補充劑也⾯臨諸多挑戰，⽐如是如何釐定NAD補充劑的最佳遞送⽅式、
劑量、⽣物標誌物和分析⽅法等。因此，儘管初步的⼈體臨床試驗結果顯⽰出⼀定的
潛⼒，但要將NAD補充劑發展為臨床藥物，仍然需要⻑時間的研究和驗證。

圖1: NAD的潛在益處

運動是天然的NAD補充劑

衆所周知，運動對⾝體健康有諸多益處。
在運動過程中能量需求增加，⾝體會受刺
激做出改變以適應這種需求。NAD在此過
程中扮演著不可或缺的⾓⾊，爲了滿⾜肌
⾁收縮引起的能量需求，運動開始後，
NAD氧化還原反應加速。這個變化會刺激
⾝體製造更多與NAD⽣物合成相關的酶並
提⾼它們的活性，由此增加總NAD濃度。
⻑久堅持運動習慣，⾝體便會產⽣適應性
改變，促使NAD合成。有橫斷⾯研究結果
顯⽰，參與NAD⽣物合成相關的蛋⽩⽔平
與最⼤攝氧量（VO�max）之間存在正相
關，這亦表明⻑期運動可間接提⾼NAD⽔
準。
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英國註冊營養師

美國運動醫學會 (ACSM) 認可體適能教練
香港教育大學健康與體育學系博士研究生 要點：

間歇性熱量恢復是於減重期間的負卡路⾥平衡加⼊短暫的休息（例如休息週或休息⽇），將卡路⾥
提升到維持⾝體體重所需的卡路⾥或更⾼。
間歇性熱量恢復或有效帶來減重及減脂效果。
相⽐起傳統的持續性熱量限制，間歇性熱量恢復或能減少減重期間出現的代謝下降。

減重需要「中途休息」嗎?

健⾝界近年流⾏「間歇性熱量恢復」，俗稱 “Diet Break” 或 “Refeed”的⽅法，即
於減重節⾷期間，加⼊「休息周期」。此⽅法⽬的為減少「代謝適應」，避免靜態代謝
率 (Resting Metabolic Rate) 持續下降，從⽽提升⻑遠減脂效率，降低出現平台期的
機會。這做法在坊間雖已討論多時，但實質的科研理據仍有待釐清。筆者以及⼀眾本
地學者，最近就在營養學術期刊《Nutrition Reviews》發佈⼀篇系統性⽂獻回顧和薈
萃分析 [1]，⽐較此健⾝飲⾷⽅法與傳統 的持續性熱量限制功效分別，並探討箇中的
⽣理機制和應⽤⽅法。
持續性熱量限制（Continuous Energy Restriction, CER)旨在⻑期穩定地攝取低於維
持⾝體體重所需的卡路⾥，以持續達致負卡路⾥平衡。減重期間的體重下降會導致代
謝率同時下降，可是代謝率下降的幅度⽐起只是體重帶來的影響更⼤。這是因為⾝體
在 卡 路 ⾥ ⾚ 字 情 況 底 下 為 了 盡 量 減 少 能 量 消 耗 ⽽ 出 現 代 謝 適 應 (Metabolic
Adaptation)這現象。間歇性熱量恢復 (Intermittent Energy Restriction with Break
Periods, INT-B)則是於負卡路⾥平衡中途加⼊短暫的休息（例如休息週或休息⽇）將
卡路⾥提升到維持⾝體體重所需的卡路⾥或更⾼。我們的研究團隊發現間歇性熱量恢
復的⽅法(INT-B)或可能⽐持續性熱量限制(CER)更有效維持靜態代謝率，減少代謝適
應，⻑遠或對減重更有利。
研究當中我們綜合了12篇⽐較INT-B與CER對於減重效果及代謝率的影響，發現INT-B
跟 CER 兩 組 都 有 平 均 約 5 公 ⽄ 的 體 重 下 降 ， 但 INT-B 的 代 謝 下 降 ⽐ 起 CER 少
(p=�.����)，也就是INT-B更能減少代謝適應。較少的代謝適應也代表減重後的代謝
率不會太低，⻑遠或對維持體重更有利。那麼過重⼈⼠與重訓⼈⼠的效果有分別嗎？
我們做了⼩組分析(Sub-group analysis)，分別看過重與有重訓習慣的健康⼈⼠的代
謝適應在兩種減重模式底下有沒有分別。結果顯⽰，只有過重組進⾏CER⽐起INT-B
帶來明顯的代謝適應差別，重訓組則沒有。

⼆零⼆五年⼀⾄⼆⽉雙⽉刊
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我們認為這是因為過重組的總體重下降平均為6公⽄，對⽐起重訓組的2公⽄為多，所
以代謝率的差別⽐較明顯。那麼INT-B⽐起CER維持了平均47卡路⾥的代謝率是多還
是少呢？我們猜測若體重跌幅越⼤，兩者的差距會更⼤，INT-B可能對減重期間減少
代謝適應有著重要的⾓⾊。這個也要留待之後更多研究去證實了！
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