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P6 醫健

■

新
年
期
間
應
盡
量
保

持
每
天
飲
食
定
時
定

量
，
切
勿
暴
飲
暴
食
。

■

注
意
均
衡
的
食
物
配

搭
，
如
進
食
團
年
飯
和

開
年
飯
時
毋
忘
吃
蔬
菜

水
果
，
而
預
備
素
菜
時

需
配
合
適
量
的
豆
類
及

豆
製
品
，
包
括
豆
腐
、

鮮
腐
竹
和
黃
豆
，
以
攝

取
足
夠
的
蛋
白
質
。

■

除
了
豐
富
的
餸
菜

外
，
需
進
食
適
量
的
飯

或
非
油
炸
麵
食
等
，
並

避
免
用
餸
汁
來
拌
飯

吃
。

■

選
用
低
脂
的
材
料
如

瘦
肉
、
去
皮
禽
肉
、
螺

肉
、
菇
菌
類
預
備
湯

水
，
且
於
飲
用
前
隔
去

油
分
。

■

避
免
飲
用
酒
精
飲

品
，
如
啤
酒
、
米
酒
、

烈
酒
和
葡
萄
酒
。

■

減
少
飲
用
加
糖
飲

品
，
如
汽
水
和
果
味
飲

品
。

資
訊
來
源
：
衞
生
署

新
春
健
康

錦
囊
必
讀

資訊資訊資訊
醫

農
曆
新
年
將
至
，
又
是
親
朋
戚
友

「
飯
敘
」
之
時
。
滿
桌
賀
年
佳
餚
讓

人
大
飽
口
福
後
，
會
產
生
一
定
的
健

康
憂
慮
。
到
底
在
家
庭
聚
會
中
如

何
食
得
健
康
，
同
時
能
享
受
節
日

氣
氛
？
小
編
這
次
邀
請
了
英
國
註

冊
營
養
師
、
香
港
營
養
學
會
會
長

丁
浩
恩
分
享
食
得
健
康
的
秘
訣
，

並
從
食
材
和
烹
調
方
法
等
着

手
，
讓
大
家
在
佳
節
安
心
享
用

美
食
而
不
過
量
。

食
得
健
康

新
春
飯
敘

丁
浩
恩
表
示
，
傳
統
的
團
年
飯
往
往

多
肉
少
菜
，
味
道
亦
較
濃
較
重
，

很
容
易
令
人
不
知
不
覺
間
攝
取
了
大
量
的

動
物
脂
肪
和
鹽
分
，
長
遠
有
損
健
康
。
只
要

做
到
以
下
幾
點
，
即
有
蔬
菜
、
肉
類
和
適
量

的
澱
粉
質
，
已
算
是
均
衡
的
飲
食
：

■

多
食
高
纖
維
食
物
，
例
如
水
果
蔬

菜
，
好
處
是
不
容
易
因
食
得
太
多
熱
量
而
引

致
肥
胖
。

■

避
開
一
些
高
脂
肪
食
物
，
例
如
肥

肉
、
有
皮
的
肉
或
煎
炸
的
食
物
，
始
終
脂
肪

是
比
較
難
消
化
和
容
易
引
致
高
膽
固
醇
。

■

魚
、
雞
、
海
鮮
都
是
蛋
白
質
類
食

物
，
如
果
大
魚
大
肉
，
會
增
加
整
體
熱
量
吸

收
，
並
容
易
引
致
肥
胖
。

■

不
要
完
全
避
開
澱
粉
質
，
例
如
清
淡

的
粉
麵
、
紅
米
糙
米
飯
、
麥
包
、
水
果
等
都

是
比
較
健
康
的
澱
粉
質
來
源
。
一
些
全
熟
壽

司
、
印
度
式
薄
餅
或
者
中
式
的
湯
粉
麵
都
比

較
理
想
。

■

最
好
當
然
有
些
水
果
，
既
含
豐
富
膳

食
纖
維
，
也
能
促
進
消
化
正
常
。

氣
炸
鍋
不
加
油
好
選
擇

提
起
烹
調
方
法
，
丁
浩
恩
提
議
用
傳

統
的
蒸
、
煮
、
烤
、
灼
、
焗
等
低
脂
烹
調

方
法
，
更
符
合
現
代
健
康
飲
食
的
要
求
。

近
年
流
行
的
氣
炸
鍋
亦
是
不
加
油
的
好
選

擇
，
只
要

食
材
本
身
不

含
大
量
脂
肪
即

可
，
例
如
氣
炸
薯

條
，
會
比
一
般
炸
薯
條
用
更

少
的
油
，
反
而
氣
炸
雞
翼
就
不
建

議
，
因
為
雞
翼
本
身
含
有
很
高
飽
和
脂

肪
，
就
算
氣
炸
都
不
是
很
健
康
。
焗
或
烤

能
將
食
材
內
的
油
分
逼
走
，
就
會
幫
助
到

減
低
一
些
不
健
康
的
或
者
高
熱
量
的
營
養

素
。
既
可
以
享
受
到
食
物
，
又
可
以
用
健

康
的
方
法
去
煮
食
。

汁
醬
或
是
致
肥
幫
兇

此
外
，
我
們
也
要
留
意
菜
式
是
否
需
要

用
大
量
汁
醬
去
煮
，
一
般
的
餸
汁
的
脂
肪
本

身
來
自
食
材
，
但
煮
食
時
用
作
添
加
及
調
味

的
汁
醬
，
又
是
另
一
個
致
肥
幫
兇
。
汁
醬
普

遍
都
含
高
脂
的
原
材
料
，
如
白
汁
以
牛
油
、

忌
廉
或
全
脂
奶

製
成
；
沙
嗲
醬
汁
加
入
了
花
生
醬
、
椰
奶
及

油
分
；
而
咖
喱
則
含
有
椰
漿
或
椰
奶
等
，
令

脂
肪
和
熱
量
倍
增
，
還
伴
隨
着
很
多
鈉
，
因

此
都
不
建
議
伴
飯
進
食
。

至
於
肉
類
要
選
瘦
的
，
魚
、
瘦
肉
、
牛

扒
、
火
雞
胸
都
是
健
康
的
肉
類
，
這
些
肉
類

如
果
加
了
很
多
汁
醬
就
變
成
了
高
脂
食
物

了
。
除
了
汁
醬
外
，
如
果
將
這
些
食
材
拿
去

炸
就
變
成
很
高
脂
肪
的
食
物
，
容
易
攝
取
太

高
的
鹽
分
。
食
材
的
選
擇
都
要
小
心
，
我
們

盡
量
不
會
選
擇
加
工
的
食
物
，
因
為
含
有
很

高
的
鈉
，
例
如
腸
仔
、
餐
肉
、
煙
肉
，
對
身

體
都
沒
有
益
的
。

代
替
飲
酒

碳
酸
水
加
水
果

大
時
大
節
又
點
少
得
飲
酒
？
不

過
，
飲
酒
的
確
對
肝
臟
和
腸
胃
不
太

好
，
過
量
飲
酒
更
會
增
加
肥
胖
的
風

險
。
那
麼
在
團
年
飯
中
，
有
什
麼
飲
品

可
以
替
代
酒
精
類
飲
品
呢
？

其
實
除
了
無
酒
精
啤
酒
外
，
更
健

康
可
以
選
擇
碳
酸
水
︵Sparkling

W
a-

ter

︶、
湯
力
水
︵Tonic

W
ater

︶
，
雖

然
淡
茂
茂
無
味
道
好
寡
，
但
只
要
加
入

少
許
水
果
如
蘋
果
、
提
子
等
，
就
能
提

升
口
感
，
令
味
道
更
佳
，
亦
可
以
選
擇

市
面
上
買
到
的
低
糖
飲
料
，
既
享
受
到
節
日
氣
氛
，
又
不
用
擔
心
過
量
酒
精
對

身
體
造
成
不
健
康
的
情
況
。

至
於
檸
茶
和
檸
水
也
是
較
健
康
的
選
擇
，
大
前
提
是
要
記
得
減
糖
，
無
糖

更
好
，
不
會
加
重
身
體
負
擔
。

英
國
註
冊
營
養
師

香
港
營
養
學
會
會
長

丁
浩
恩

■

碳
酸
水
加
水
果
感
覺
清
新
。

■魚是健康食材。

■賀年菜式往往多肉少菜。

■印度式薄餅是健康澱粉質來源。




