[bookmark: _GoBack]     端午很「粽」要
「五月五，是端陽;門插艾，香滿堂;吃粽子，灑白糖;龍船下水喜洋洋。」端午節即將來臨，最近到各大賣場或便利商店都可看到各式各樣的粽子推出，如何挑選才能健康過端午?
	一、慎選食材品質
	食材
	如何挑選新鮮食材

	豬肉
	顏色:瘦肉應為淡粉紅色或玫瑰紅色，肥肉油脂為純白色，如果泛黃
     代表不新鮮。
肉質:不會鬆散或有過多水分。
彈性:新鮮豬肉手按壓會回彈，無彈性且肉色泛白，為不新鮮。
可以看豬隻的外皮是否蓋有紅色的防檢局「屠宰衛生檢查合格」標章。

	香菇
	外觀:台灣香菇傘面較往內縮，大陸香菇傘較開。 
蒂頭:台灣香菇有香菇蒂，大陸香菇通常沒有香菇蒂。

	栗子
	外觀:選購時注意不要有蟲蛀的較好。 
完整:以栗子整顆完整的較好，有破損的通常新鮮度也會受到影響。

	蝦米
	顏色:過於鮮豔，表示添加色素，選購時以暗紅偏深褐色為佳，且要 
     有香味，而非腐臭味。 
觸覺:摸起來要完全乾燥，不要黏手。

	干貝
	顏色:形狀圓整，肉質厚，略成琥珀色，大陸貨顏色較淺，日本貨
     顏色較深。聞起來香味濃的較好。 

	花生
	大小:依產地分宜蘭及北港2種，宜蘭花生顆粒小較軟易煮；北港
     花生較大顆較脆，可依喜好選擇。 
外觀:選擇圓潤完整，不要選外觀有損傷或出現毛邊似發霉的花生。

	蓮子
	顏色:選偏黃、接近原色的比較好。 
外觀:圓潤完整，具蓮心為佳。

	粽葉
	味道:自然乾燥麻竹葉帶有淡淡的香味，顏色呈現墨綠色。若有經過
     硫酸銅會有嗆鼻味。


二、高纖
粽子使用的糯米所需消化時間較長，胃腸排空需時較久，容易造成胃酸過多、腹脹或肚子悶痛等消化不良的症狀，因此不適合老人、幼兒或腸胃不好的人。若能以部分的五穀雜糧米、紅豆、薏仁、山藥、芋頭或地瓜取代，不僅增加纖維質含量，減少腸胃負擔，更多了健康。
三、少油低熱量
北部粽、南部粽風味各不相同，傳統的北部粽子會先將糯米和配料用油爆香、拌炒過，再把豬肉、鹹蛋、香菇等餡料包入，最後包入粽葉中蒸熟；南部粽則是把生的糯米和炒好的花生、栗子、魷魚等餡料混合，一同包進粽葉中後水煮，少了將糯米拌炒的程序，大大減少隱藏在米飯中的油脂和熱量。若以豬油拌炒或使用五花肉，飽和脂肪含量過高，三層肉的飽和脂肪酸比例高，除了熱量比瘦肉多之外，過量攝取也容易影響心血管健康；花生屬於堅果油脂，熱量密度高，經過拌炒以後吸附更多油脂，熱量更是不容小覷。改用瘦肉、蒟蒻，甚至以雞肉、海鮮或鮪魚肉取代，除了少油、低熱量外，還別有一番風味呢！
四、少糖
甜粽的內餡有傳統的豆沙與棗泥，另有抹茶、栗子、咖啡或水果口味可供選擇。傳統的甜粽熱量、含糖量與油脂偏高，對於糖尿病人較不適合。至於鹼粽，常會沾些花生粉或砂糖增加風味，若是糖尿病病人，必要時應以代糖取代。新口味的冰粽多為小巧可愛，熱量較低，還是淺嘗為宜。
五、少鹽
高血壓、腎功能不全或水腫的病人，可以選擇調味清淡的南部粽。此外，吃粽子常使用的番茄醬或甜辣醬等蘸醬，更因含鈉量高，應避免或酌量使用。
	沾醬
	熱量(大卡/100g)
	Na(mg/100g)

	XO醬
	558
	1109

	花生粉
	537
	11

	蒜蓉醬
	282
	817

	甜辣醬
	116
	1968

	番茄醬
	114
	116

	海山醬
	111
	1747


六、詳讀營養標示
營養成分的標示包括每份重量或每一百公克所含的熱量、蛋白質、脂肪、碳水化合物與鈉含量，但消費者常誤以為營養標示上的數據就是一個粽子提供的熱量與營養素，正確應該以每份的重量或每一百公克與一個粽子的實際重量去換算。因此，具備認識營養標示的能力，養成閱讀營養標示的習慣，才能購買符合個人需求的食品，吃得更健康。
七、食物搭配
   端午節前後可別餐餐以粽果腹，而忘記其他種類食物的攝取，因為粽子一般只能提供六大類食物中的主食、肉類與油脂。建議搭配時令蔬菜，餐後來一份水果，不僅營養均衡，還可過個輕輕鬆鬆、腸胃無負擔的端午節！











八、各式粽子比較
粽子的熱量與營養比較
	
	熱量(卡)
	蛋白質(g)
	脂肪(g)
	醣類(g)
	完全消耗時間

	精緻荷葉肉粽
	656
	32.8
	19.6
	86.8
	約慢跑80分

	一般北部粽
	433
	8.6
	19.6
	55.2
	約慢跑48分

	滷肉花生南部粽
	381
	12.8
	17.8
	42.5
	約慢跑42分

	桂圓紫米粽
	339
	3.2
	9.6
	60
	約慢跑40分

	一般南部粽
	341
	11.5
	16.7
	36.1
	約慢跑41分

	燕麥五穀粽
	267
	6.1
	9.7
	38.8
	約慢跑30分

	客家粿粽
	172
	4.8
	3.5
	30.3
	約慢跑21分

	古早味鹼粽
	109
	2.4
	0
	24.4
	約慢跑13分


*運動消耗熱量以60公斤計算，慢跑速度:8公里/時。
*古早味鹼粽未加蜂蜜/糖水的熱量。


九、興心小叮嚀
1 不要餐餐吃粽子。 
2 吃粽子時，搭配一些青菜與水果等食物，以達到均衡飲食。
3 依平日每餐的食物份量吃粽子，不過量。
4 自製粽子時，可作小顆一點，遵守少油、少糖、少鹽、高纖維的原則。 
5 儘可能吃原味粽子，少淋沾醬。

