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主食類 肉類 奶類 蔬菜類 水果類

少量食用
煎年糕、發糕、泡
麵、糕點、餅乾

香腸、火腿、內臟
、焢肉、火鍋加工
品、烏魚子、蟹黃

起司
水果乾、蜜餞、

果汁

適量食用
飯、麵食、水餃、
山藥、玉米、芋頭

瘦肉類、魚類、海
鮮類、豆製品

低脂牛奶
低脂優格或優酪乳

所有新鮮水果

不限制食用量 所有蔬菜類

許多人喜歡訂購市售年菜，省時省事，但是市售

年菜的蛋白質及油脂含量往往較高，若要飲食均衡，

建議依照家中圍爐人數，訂購3至4道市售年菜即可，

另須自行準備數道青蔬料理搭配，這樣一來，既兼顧

飲食的健康與美味，又不會花費太多時間下廚。

除了圍爐餐之外，年假期間，大量的零食也是健

康的一大殺手，一定要特別注意。一般常吃的零食如

花生、瓜子、核桃等，均屬油脂類，由於過年飲食油

脂含量已經很高，必須避免再多吃高油脂的零食。各

式糖果及糕點則隱藏著高糖分的陷阱，取用時記得少

量品嚐。若想滿足口腹之欲，可選擇蒟蒻干或蒟蒻條

當零食。在飲料方面，最好是與家人一同泡茶增進彼

此情感，也可適量選用加代糖的飲料，如零卡可樂或

加味水等，對身體較無負擔。

以下是須少量食用或適量食用的食物表，供大家年節

飲食參考：

最後還要提醒大家，若飲食過量，一定要增加

運動量來抵消多吃的熱量。年假期間，多約親友出外

郊遊踏青，若怕風景名勝地區人潮擁擠，不妨在住家

附近的公園或學校操場散步，一樣可以達到運動的效

果。

過年主要是與家人相聚談心，豐盛的飲食只是配

角，千萬不要讓配角喧賓奪主，多了體重，卻少了健

康，與大家共勉之。
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