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過節美食停不了？年節營養調整小指南
過年過節、親朋好友團聚的氣氛下，總會讓人不由自主地吃進許多美食，而這些美食大
多屬於高熱量、高油脂、高糖份或是高鹽份的食物，因此會造成身體多餘的負擔。一般
民眾平常晚餐大約吃進���到���大卡的食物，對於每日����大卡的建議量是合適的，
但在過節的時候，從開胃菜到主菜，接著甜點，餐中又搭配酒精性飲料等，常常一頓晚
餐下來就吃進甚至超過����大卡。根據美國卡路里控制委員會統計，美國人平均在感
恩節當天會吃進����大卡的食物，同樣的情形也會發生在聖誕節或是跨年的時候。研
究證實人體的大腦很容易忽略腸胃所發出飽足的訊息，就算潛意識知道吃進過量的食
物是對身體有害的。
多數人在過節的這段日子結束後，除了體重增加外，或多或少都有些後遺症產生，例如
腸胃不適、或是舊疾惡化等。今天我們並不著墨於長期的暴飲暴食所造成的肥胖、心血管疾病以及糖尿病等問題，而是教大
家一些年節前後的營養補充原則，降低年節期間因大魚大肉或貪戀杯中物等對身體造成的傷害，幫助不讓身體拉警報。

固定補充對腸道有益的益生菌：益生菌雖然不是腸胃不適的特效藥，卻是為健康打底的好夥伴，腸道好菌可以幫
助食物的分解消化，預防因大吃大喝後所引發的消化不良、脹氣等，同時也有助於維持神經及免疫系統的正常運
作。腸道內的菌相會隨著我們每天的飲食改變，平日就應該固定補充好菌，維持腸道的菌相平衡；特別在年節期間
因缺乏運動，加上吃進許多高油脂、高鹽、高糖食物，非常容易導致好菌數量銳減，壞菌激增，破壞平衡，此時補充
好菌就更加重要了。腸道菌相一但平衡，人也會從內而外煥然一新，讓快樂的年節假期不會因為腸胃問題而掃興。

補充維生素B群 促進全身新陳代謝：過年過節通常會吃進較多主食、點心等含高碳水化合物、高糖份的食物，在
攝取越多精緻碳水化合物的同時，人體也會消耗越多的維生素、礦物質以及酵素來代謝轉化，其中維生素B群需求
量是最高的。大餐過後，多補充維生素B群除了有助於醣類的代謝外，也能幫助蛋白質、脂肪、酒精等的代謝，以及
維持甲狀腺的正常功能。

補充綜合抗氧化劑：年節的暴飲暴食總是較容易吃進過多的鹽分、防腐劑、食品添加劑等，當身體在處理這些物
質時，就會產生許多自由基攻擊體內細胞，而這也是為什麼大家常常覺得放完假身體反而更疲勞的原因之一。補
充綜合抗氧化劑如維生素A、C、E等，對於清除體內的自由基、消除疲勞是不二法門，也是年節後還給身體一個健
康環境的重要一環。

預防消化不良 酵素小幫手：通常在餐前��-��分鐘補充消化酵素可幫助腸胃將我們接下來吃進的食物分解成較
小的分子，食物裡的營養素也比較容易被吸收。若是短時間吃進較多高油質、高糖等難消化的食物，補充酵素也能
預防脹氣等腸胃不適的情形。不過在選擇消化酵素補充品時要注意成分表，避免含有添加糖、人工色素等產品。

多喝水：大多數人都知道運動流汗須多補充水分，但在冬天較少流汗，活動量也減少的假期中，往往會忽略固定補
充水分。其實，許多人把乾渴感當成飢餓感，所以會傾向用吃而不是喝來解決問題。如果你生起吃零食的念頭，那
麼為了確定自己是餓了而不是渴了，先給自己灌進一杯水再說；如果��分鐘後，你還是覺得餓，那麼這時再進食也
不遲。因此在過節的時候也應該多喝水，如此一來可以避免吃進過多的熱量，同時也可以幫助身體排出在這段時
間吃進過多的鹽分，避免水腫的情形。

魚油幫助您打擊體脂肪：魚油中所富含的Omega-� 脂肪酸其保健功效除了提升大腦學習及記憶功能，維持正常
的認知與行為能力；減低體內發炎反應，改善心血管的健康，還能夠幫助降低體脂率。有些人或許會問，魚油也是
油，吃多了為何不會變成脂肪導致變胖呢?魚油中Omega-�脂肪酸的主要功能是形成人體內細胞膜上的磷脂質，
並非提供熱量；當細胞膜磷脂質中的Omega-�脂肪酸的量足夠時，細胞的新陳代謝與功能才能達到最理想的狀
態，其中，對於胰島素的敏感度也會提升，因此能夠降低體脂肪的合成。

用高纖高蛋白來開啟新的每一天：其實我們的每一餐包括點心，都應該由優質蛋白質與纖維質為主，而一天中最
重要的早餐更是如此，早餐吃得巧能夠維持良好的新陳代謝，也能避免在午晚餐時吃下過多的熱量。優質蛋白質
與纖維質能提供較持久的飽足感，纖維質也能幫助促進腸蠕動，將年節期間吃進的過多食物排出體外。


