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年節食材聰明選
春節即將到來，不知道大家平時如何準備年貨，以下介紹年貨的挑選重點：

一、 適量採買年貨，避免大量囤積。挑選食材時，要注意保存條件，以免保存不當造成食物變質或
腐敗。

二、 注意個人衛生，選擇優良店家。採買年貨時，可以看看販售環境及銷售人員是否符合乾淨衛生。

三、 選購散裝食品，掌握先看後聞。挑選時，要避免選擇顏色鮮豔或太白，味道刺鼻或香氣濃郁的
食物。

四、 選擇包裝食品，詳讀食品標示。盡量選擇外包裝，有內容物名稱、營養標示及有效日期等完整
資訊。根據食品安全衛生管理法，營養標示必須包含 8種營養物質且在包裝食品上註明營養標
示。營養標示有每一份量及每 100公克（毫升）的格式以方便民眾計算及閱讀。以下面包裝為
例，每包有 100克，其中每 1份量，重為 20公克。如果一整包吃完（20公克 x 5份 = 100 公
克），就會有 525大卡，25克蛋白質，如果只吃 20公克就會有 105大卡，5公克蛋白質。依包
裝產品不同，有可能一整包淨重會大於或小於 100公克。所以選購時就可以利用吃的重量或淨
重去推估營養素含量。

年節食材中，要注意可能在不知不覺中吃進過多的鈉。

鈉目前每日建議量為 2000毫克，相當於鹽 5公克。常見的
年節食材含鈉量如下圖，這些食材的含鈉量都相當於 400毫
克（1公克鹽）當你吃超過這些份量的時候一整天的含鈉量
大約占了五分之一甚至更多。因此一些肉類加工製品，在食

用時應該要注意量以免攝取過多的鈉，因為鈉攝取過多可能

造成水腫、血壓升高及增加心臟與腎臟負擔，長期攝取過多

鈉，容易增加罹患高血壓及心臟疾病的風險。

除了含鈉量之外，也要注意年節點心的熱量，以免過了

一個年就變成「腹 2代」。下圖每種都是 100大卡，可以看到左邊體積較小，像芝麻糖 3小塊就有
100大卡，而右邊這些體積較大，所以相同的熱量做為點心可以選擇體積大食物當作點心，如果要
吃熱量較高的零食，提醒您，適量就好。還有常吃了ㄟ ㄕㄨㄚˋ嘴的堅果，雖然體積看起來差不
多，但建議選擇無調味的堅果以避免攝取過多的鹽及糖分。

此外，喜歡吃點心搭配的飲料，記得選擇白開水或者是無糖茶飲或咖啡，盡量避免選擇酒精或

含糖飲料，這樣就可以減少熱量的攝取喔！

 ∼臺大醫院營養師 敬祝各位新年快樂∼
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