
 
 若需進一步指導，請照會營養師或預約營養門診： 

台北(02)2543-3535 轉 2026；淡水(02)2809-4661 轉 2051 

馬偕紀念醫院營養醫學中心 編印  111年 09月 09日 修訂 

 

 

端午節飄粽香，當大快朵頤時，別忘了為自己的健康把關！粽子

除了適量淺嚐即止，更需注意其製備過程的特色，因此端午節的飲食

應注意： 

1. 六少一多：低熱量、低膽固醇、少澱粉、少油、少糖、少鹽並多攝取

纖維 

2. 食物組成與注意事項： 

主成分 糯米 較不易消化，胃腸功能不佳的人易有灼熱、胃脹氣 

內餡 肥肉、花生、蛋黃 較多烹調油脂，且飽和脂肪酸及膽固醇等含量高 

鹹沾醬 豆瓣醬、甜辣醬 含鈉、含油量高 

甜口味 沾砂糖或豆沙餡 攝取過多的熱量及糖分 

3. 端午節飲食技巧 

 

 

 

 

 

午 端 節 飲 食 

 健康食材取代部分內餡： 

(1). 五花肉 → 瘦肉、蒟蒻、海鮮或豆製品 

(2). 蛋黃 → 栗子、南瓜或地瓜 

(3). 豆沙：豬油、砂糖 → 植物油、代糖 

 高纖維入菜： 

(1). 洋蔥、香菇、竹筍、紅蘿蔔 

(2). 糯米改為全榖米、糙米或薏仁 

 烹調： 

油炒 → 水煮、水滷 

 沾醬使用小技巧： 

(1). 減少使用量 

(2). 將使用量先盛起來，避免超過 
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4. 市售粽子營養簡表及建議量 

品名 重量 主食 肉類 油脂 熱量 建議可食量 

鹹粽 80 克 1.5 份 0 份 0 份 100 大卡 3-4 小個/天 

台式肉粽 80 克 4 份 0.5 份 2 份 408 大卡 1-1.5 個/天 

菜粽 120 克 4 份 0 份 2 份 370 大卡 1-1.5 個/天 

客家粄粽 80 克 2.5 份 0.5 份 1 份 225 大卡 2-3 個/天 

湖州粽 200 克 3.5 份 2 份 2 份 404 大卡 1 個 

豆沙粽 180 克 4 份 1 份 0.5 份 292 大卡 1-1.5 個 

5. 認識營養標示 

 

 

 

6. 我該怎麼均衡搭配呢？ 

 

  

 

  

 範例一： 

 範例二： 

搭配炒蔬菜一碟 補充 1-2 份高纖水果 

甜粽*2 個 蜂蜜 1 小匙 

鹹粽 1 個 

低脂牛奶 1 杯（240 毫升） 


