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大華技術學院健康週報14      (98.02.07)

健康飲食過好年
過完年胖一圈？
隨著民生富裕、生活型態也大幅改變，飲食朝向西化、精緻化發展，國人飲食普遍有不均而非不足現象，常常攝取過多蛋白質、脂肪，造成營養過剩或不均衡，不僅體重節節上升，罹患高血壓、痛風、脂肪肝、高血脂症、糖尿病等慢性病的比例也急速攀升，得慢性病的年齡層也有下降的趨勢。這些都是長期飲食營養過剩、運動不足等原因所造成。
碰上春節假期，應景美食少不了，放鬆心情大吃大喝的結果是加重健康負擔，過個年不只胖一圈，也可能是引發疾病的導火線！
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過年要注意什麼？你不能不知道！
1. 難得休長假，應將平日工作壓力放一邊，讓身心鬆懈好好的休息充電，並
趁此期間多與家人團圓增進感情。
2. 千萬別熬夜打牌，讓身體比上班時更疲累！
3. 過年期間的飲食仍須以均衡飲食為原則，每日攝取牛奶1杯、蛋豆魚肉類4份、水果2份、蔬菜3份以上、主食3～6碗。
4. 多吃蔬菜水果，避免肉類攝取過量。
5. 盡量減少猪、牛、羊等脂肪含量高的紅肉，改以脂肪含量較低的魚、海參、貝類、花枝等海鮮、豆製品或雞、鴨。
6. 蛋黃、內臟、烏魚子等膽固醇含量較高的食物宜斟酌使用。
7. 食用年糕要細嚼慢嚥，以免噎到或消化不良。
8. 過年期間飲食避免過於油膩或進食太多，仍宜清淡及維持八分飽。
9. 高血壓患者應注意瓜子、餅乾、肉乾、香腸臘肉等鹽分高的食物，以減輕
身體的負荷。
10. 有痛風病史的人，過年期間飲食仍要節制，以免發病。
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資料來源：衛生署健康達人125（民眾自我照護手冊）

您對本週報如有任何建議，歡迎洽健康中心
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