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年菜宣傳海報與記者採訪 

活動簡單說明 

    歡喜迎兔年，全家共團圓，與親朋好友享受舌尖上的美味，其中大飽口福的年菜饗宴是不容錯

過的行程。根據衛生福利部國民健康署資料統計，農曆春節期間將近四成民眾有體重增加的情形，

平均增加 1.7 公斤。美食下肚，肚子不凸，營養師教你過年也能很享瘦。 

    為有效增肌減脂，需有適度運動搭配足量蛋白質和醣類。其中有氧與阻力運動應同時並行，以

達成降低體脂及減少肌肉流失之效果；在飲食方面可選擇低脂魚肉、雞肉等白肉，或是植物性來源

如黃豆及其製品；全穀雜糧類因含較多膳食纖維、維生素與礦物質，有助於血糖穩定與協助蛋白質

合成肌肉；而富含 ω-3 不飽和脂肪酸的橄欖油、苦茶油、核桃、杏仁、鮭魚與鯖魚等食物則可降低

發炎反應及調節血脂作用；最後也別忘了注意烹調方式，避免不經意攝取過量油脂，盡量使用蒸、

煮、滷、燉、烤等低油烹調方式，並多利用天然食材如如番茄、香菜、紅棗、香菇等材料來增添菜

色風味。 

 


