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聖誕專輯

飲食貼士
聖誕、新年又到，男女老幼亦已準備好迎接盛宴。但盛宴是

脂肪熱量高度集中地，滿足了一時的口腹之慾，換來增磅或腸胃

不適，未免得不償失。對於好美、追求身段窈窕的女士們來說，美

味聖誕餐叫人垂涎三尺，難以抗拒，堪稱高

難度考驗。因此，今個假期特別教

大家一些健康飲食貼士，

讓大家享受聖誕大餐的

同時，又能保持標準體重

及身體脂肪比例。

以飲食金字塔為原則
一般人聖誕很多時會吃自助餐。享

受自助餐時，應以多樣化、均衡及適量為

原則。例如每次只取少量食物，肉類及甜

品只吃適量，多吃點蔬菜和水果，還要吃

點粉、麵或飯。

飲食有序
由低脂肪、低卡路里的食物開始進

食（如蔬菜沙律、雜菜湯／清湯、麵包），

其次是適量的肉類（最好選擇去皮雞肉/

蒸魚等），最後才吃小量甜品。以低卡路

里食物填飽肚子，避免進食高糖分、高脂

肪的食物。

慳得就慳
吃麵包時不塗牛油，可減去2茶匙

油（即90卡路里）。

留心高膽固醇／高熱量食物
鵝肝醬、龍蝦和生蠔等含高膽固醇，

而凍肉及凍腸含高脂肪，少吃為妙。

不要「混醬」
減少以醬汁配食物，例如用肉汁或

咖喱汁伴飯菜。因為多數醬汁都加入油

及鹽，且含高熱量。

避重就輕
☆沙律汁：千島汁、藍芝士汁和凱撒

汁用較多油配製，所以脂肪較高；可選擇

脂肪較低的意大利汁、法國汁、乳酪汁、

醋汁或檸汁。

☆甜品：西式甜品如芝士餅和朱古
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力慕思的熱量較高：可選擇熱量較低的

中式甜品如紅豆沙、燉木瓜或豆腐花，但

不宜加太多糖水。

飲品
☆ 以水代替高

糖分飲品例如汽水和果

汁，水可加檸檬調味。

☆ 一般酒精熱

量頗高：例如一杯紅酒

（100毫升）有73卡路里，男士每日最多

3-4杯，女士1-2杯。

事後自律
進食自助餐無可避免地會多吃肉

而少吃蔬菜。因此進食自助餐後的一天

應減少吃肉的分量（每餐約二至三兩），

多吃蔬菜（每餐約四至六兩）及減少用

油的分量。

假如大家喜歡烹飪，不妨參考左面

由醫院管理局健康資訊天地營養師設計

的餐單，一家大小、親朋戚友聚首一堂，

共享營養健康又美味、自家泡製的聖

誕餐，也是很好的節目。

資料提供：醫院管理局健康資訊天地

查詢熱線： 2300 7733

網頁： www.ha.org.hk

頭盤可選用三文魚，如三文魚配蜜瓜球。三文魚含亞米加三

油脂酸（omega-3 fatty acid），能降低血液黏稠度。另外，研究指出

每星期吃兩至三次魚或海產類食品，有助降低血液膽固醇，對心

臟有益。除了三文魚，沙甸魚、鯖魚、鯡魚和吞拿魚等寒帶深海魚

都含豐富亞米加三油脂酸。生果含豐富纖維素，有助消化。肥美的

三文魚配上以低脂沙律醬拌勻的蜜瓜沙律，便成為有「營」聖誕

餐的開胃頭盤。

南瓜質感甜糯，對正小朋友的口味；且含豐富胡蘿蔔素，有

抗氧化作用，有助預防癌症，全家老幼都合吃。一道南瓜帶子湯，

將南瓜煮軟攪茸，加入新鮮帶子及低脂奶即成。以低脂奶代替忌

廉、花奶，使這道湯的脂肪含量減低。

聖誕大餐當然少不了火雞，脂肪含量比雞肉少，去皮才吃，

減少脂肪吸收。西蘭花屬十字花蔬菜，所開的花呈十字形並由四

個花瓣所組合成，因此命名。除了西蘭花，十字花蔬菜還有白蘿

蔔、小白菜、大白菜、椰菜花等，均含可刺激身體產生抗癌蛋白酵

素的硫蘿蔔素，有助排除體內有害的自由基，因而有抗癌作用。十

字花蔬菜含鉀質，對控制血壓有幫助，建議每星期吃兩至三次，每

次三至四兩。此外，西蘭花亦含豐富鈣質，有助強健骨骼。若以紅

莓汁伴燒火雞配西蘭花為主菜，是很好的配搭。

若想避免蛋糕類餐點的甜膩，甜品不妨以生果為主，減少

糖分吸收，減低脂肪形成。香蕉、奇異果和士多啤梨均為高纖維素

的生果，有助腸胃健康。不妨以香蕉、士多啤梨班戟配奇異果汁為

甜品。


