
根據古籍記載，醋是一種由澱粉類食
物經發酵過程而成的酸性液體，作為食物
的調味料。而醋在中國最早於商朝之前已
出現，當時是因為釀酒過程中控制不佳，
醋酸菌污染了酒而酸敗，結果產生了醋。

在西方古巴比倫時代亦有醋的記錄，
在中東，古埃及時期就已出現了醋。一般
而言，東方國家以穀物釀製醋，西方國家
以水果和葡萄酒釀醋。

醋又分為白醋、紅醋及黑醋。現時中
國人經常食用的有鎮江香醋、浙江米醋、
大紅浙醋、山西陳醋；西方人常食用的有
意大利黑醋（Balsamic Vinegar）、紅酒
醋、蘋果醋、麥芽醋、白醋；日本人則多
吃米醋、果醋等。

甚麼是醋？

因為其酸性，醋於數千年來不論中外都是常用的調味品，
近年日本人就生產不少醋食物指可消脂、減肥、抗氧化、美容
等。到底醋是否真有這些功效？養和醫院營養師周明欣說，雖
然仍缺乏關於醋對人體健康的大型研究，但近年有不少研究，
發現醋對糖尿病人或有胰島素抗阻人士有益處。

她引述其中一項研究說：「研究群組包括糖尿病人、胰島
素抗阻人士、肥胖人士及健康人士，要求他們在進食大餐前飲
用一至兩湯匙醋，餐後量度血糖。結果發現所有人餐後血糖上
升緩慢及上升幅度有改善。但只限於豐盛的大餐，即包含澱粉
質類食物，如飯、粉麵、麵包、甜品。如這一餐只進食少量澱
粉質的話，飲醋就沒有降血糖效果。

即是說，醋能幫助身體減慢代謝澱粉質食物（複合性碳水
化合物)的能力。」

大餐前飲用降血糖

為何醋有緩升血糖、改善代謝綜合症功
效？周明欣說，相信與醋中的醋酸性成分 
（acidic acid）有關。「酸性令腸胃消化速
度減慢，因為醋酸抑壓消化酶消化澱粉質，
故消化後的糖分進入血液速度減慢，血糖上
升速度自然較慢。不過，如果以醋入饌，加
入其他調味料，例如含鹼性成分，中和醋當
中的酸性後，功效便降低。」

一般市面出售的醋大約含百分之四至七
的醋酸，因製成方法不同而令酸度有別。而
醋發酵過程中必須有糖，故醋亦含熱量，一
般白醋黑醋為每一百毫升含有三十卡路里，

果醋約含三十八卡路里。如以醋作調味，一
般不會用太多，以兩湯匙計（三十毫升）也
只是大約十卡路里，比其他調味料低卡路里
得多。所以不少減肥人士喜用醋做沙律汁。

近年亦有倡議直接飲用醋以達健康功
效，而上述研究亦是請參加者在餐前直接飲
用醋才有效，但周明欣提醒，由於醋酸會刺
激腸胃，部分人飲用醋後會出現胃痛、腹脹
等不適徵狀。如有腸胃過敏、胃酸倒流或胃
部有傷口，飲用醋後會令徵狀加劇及更趨嚴
重。所以她建議腸胃不適人士應免用。其他
有興趣者可以嘗試加水一杯中和後才飲用。

酸性減慢消化速度
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▲ 醋是由穀物、水果或其他澱粉類食物經發酵釀造而成。

▲ 研究發現在進食高澱粉質大餐
前飲用醋，餐後血糖上升速度減
慢，改善血糖波幅。

不
論
中
、
西
、
日
式
醋
，
某
程
度

上
都
對
身
體
有
益
。

802016  08  24

養和
健 康 NOTEBOOK

G678_AHK.indd   1 20/8/2016   23:56:57



近年日本流行飲用果醋減肥，是否有醫學根據？

周明欣說，有針對患糖尿病的超重女士研究，請
她們飲用醋，四星期後發現體重指標及脂肪都降低。
不過，當停止飲醋後，這群研究對象又打回原形。

另一研究針對糖尿病人，在前一晚飲用一湯匙醋
後，翌日早上空腹血糖會有所改善。周明欣解釋，糖
尿病人調節血糖能力較差，某些糖尿病人雖然晚上飲
食控制適宜，但翌日早上空腹血糖仍然較高，達
6mmol/L或以上，正常應為4-6mmol/L。

不過，無論是減肥、改善血糖等研究都屬較小型
研究，有待大型研究確定其功效，故大家不必一窩蜂
地飲醋。

目前已確定的醋功效，是醋能幫助身體吸收鈣
質，所以中國婦女傳統在生育後會進食薑醋，就是利
用醋釋出豬腳中的鈣質，令孕婦更容易吸收。周明欣
說，在同樣道理中，煲骨湯時加入一湯匙醋，亦能幫
助骨頭釋出鈣質。雖然如此，建議大家少用動物骨頭
做材料因其飽和脂肪量甚高，經常進食會增加壞膽固
醇值。

另外周明欣亦指出醋對控制血壓有幫助。有研究
發現當加入一茶匙醋入食物中，可以提升人對鹽味的
感覺。高血壓人士需要控制鹽分攝取，故加入醋，就
可以用更少鹽。

另外醋有殺菌功效，用醋來醃肉，可以減少細菌
繁殖的速度。

既然醋有益，我們平日如
何進食醋呢？

周明欣說，無論中、西或
日本菜式都喜用醋入饌，包括
醃肉、烹調醬汁、沙律汁、桌
上調味等。但要注意烹調食物
時要注意所包含的脂肪、糖及
鈉質，以免吃醋之餘但對身體
帶來其他負擔。

減肥功效有待實證

已證實的醋功效

入饌有益注意糖鹽油

醋近年被捧為健
康食品，呷醋成為健康飲
食新潮流，有指飲醋可消脂
可減肥。醋真是那麼神奇嗎？
吃醋真的有益嗎？今期由營
養師講解！

撰文：陳旭英　設計：張均賢

▲ 醋能幫助釋出骨頭鈣質，故中國人以豬腳
薑為產後婦女補充鈣質，但要留意當中含有甚
高的飽和脂肪量。

▲ 另一研究發現糖尿病人在晚上飲用醋後，
翌日空腹血糖有改善。

▲  以醋作為沙律汁，
是健康之選。
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