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揮別疫情，新年將至，相信春節是許多民眾最期待的節日

之一，享受熱鬧喧囂的節慶氛圍，除舊佈新，邀請親朋好

友共度佳節之外，令人食指大動的豐盛年菜也是春節必備，

然而人團圓，歡樂當下，不忌口的背後，一不小心身體也跟

著圓起來。根據國健署調查指出，年節期間近5成民眾運動量減

少，4成民眾體重平均約增加1.7公斤，年節期間容易攝取過多的食

物或零食，其中暗藏高油、高鹽、高糖及膳食纖維不足等問題，加上

運動量不足，導致病痛發作，真是得不償失。

　　難道歡慶新年不能同時享受美食兼顧健

康嗎？只要掌握以下4原則，簡單做、聰明吃

，建立正確的飲食習慣，民眾也能福氣不福

態，健康過好年。

年前準備適當買 少量包裝不過量
　　過年期間民眾常因過度採買導致為了避

免浪費食材而過度飲食，建議民眾年前採買

可先列出購買清單及數量，不額外選購不必

要的食材，採買時盡量選購小包裝以利於保

存，還可控制食用份量，或者選購能與他人

分享的大包裝，分享給親朋好友增進感情，

自己也吃得到又不會吃過頭。

天然食物最健康 避免加工少鹽糖
　　採購時盡量選購天然食材，如新鮮蔬菜

、水果、肉品等，避免選購加工醃漬物。例

如香腸、貢丸等，這些經過加工後的食品通

福氣不福態
健康過好年

重覆式經顱磁刺激治療

常含較高的油鹽糖或含有食品添加物以利於

保存，攝取過量則會影響健康，年節期間可

以應景淺嚐，但須避免餐餐攝取。

低油烹調解油膩 蔬菜優先高纖好
　　年節最常出現的糖果餅乾、瓜子、鳳梨

酥等零食，又或者餐桌上的豐盛年菜，其中

往往隱藏著高油、高鹽、高糖、低纖維的陷

阱，那民眾要如何聰明吃呢？

　　糖果餅乾等零食建議選擇成分越單純的

越好，如蘇打餅乾、黑巧克力。注意精緻糖

份攝取，淺嚐不過量，也可以準備當季新鮮

水果取代零食，既健康又美味。製作年菜時

盡量多使用低油烹調，如清蒸、烤、燉、煮

等方式，取代炸、煎、油炒等方式，減少過

多的油脂攝取，喜歡喝湯的民眾也要注意攝

取量，因湯汁往往含高量的鹽份和油脂。

　　過年圍爐時，用餐順序建議民眾可以先

攝取蔬菜類，每餐約8分滿飯碗的量，增加纖

維攝取，再攝取全榖雜糧類，而豆魚蛋肉類

留最後吃，避免攝取過多。民眾可參考衛生

福利部國民健康署在2018年設計臺灣版「

我的餐盤」，將每日飲食指南的概念重新

繪製成餐盤圖像，並配合口訣，讓民眾更

容易理解如何達到健康的飲食，並於日常

生活中實踐。

飲料酒精要減少 維持運動保健康
    過年期間，大量含糖飲料和酒水的攝取常

常導致水的攝取量減少，然而這些飲品攝取

過量會不利於健康，如市售的含糖飲料、手

搖杯當中的精製糖，攝取太多會導致肥胖外

，甚至影響血糖，增加罹患糖尿病的風險。

衛福部建議，每日飲食中添加「精製糖」的

攝取量不宜超過總熱量的10%，以每日攝取

2000大卡為例，每日添加糖攝取應低於50公

克。然而依據食藥署食品營養成分資料庫，1

杯700毫升的「全糖」珍珠奶茶，含糖量近

62公克，一天一杯就超過每日糖攝取上限

。建議民眾選購飲料時無糖為首選，成分

以天然食材或茶葉優先，如鮮榨果汁(無濾

渣)、無糖茶取代珍珠奶茶、汽水等含糖飲

料。記得還是要多喝水，幫助身體代謝，

減少負擔。

　　1克酒精約可轉換成7大卡，過量飲酒除

了造成肥胖的風險外，也會增加肝臟代謝的

負擔，若要飲酒，建議男性每日勿超過2酒精

當量，女性每日勿超過1酒精當量。(1酒精當

量約相當於啤酒375cc、水果酒150cc、白蘭

地40cc或高梁酒30cc。)，若有肝功能異常或

孕婦，則不宜飲酒。

　　福氣不福態，運動對健康有極大的益處

，享受連續假期的同時，可以把握機會增加

體能活動，例如到戶外踏青健行、慢跑或做

伸展操等，掌握運動333原則，也就是每週

至少運動3次、每次超過30分鐘、心跳達到

每分鐘130下的運動，強化身體機能代謝，

享受健康也享瘦。

　　過年過節大家難免想盡情吃喝玩樂，但

還是要提醒民眾，暴飲暴食不忌口容易引發

急性疾病，反而影響過年心情，只要掌握以

上原則，堅守飲食放輕鬆但原則不鬆懈的習

慣，大家都可以健康平安過好年。
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