
福音福音快报快报 2022 年 2月 5日（星期六）综合版综合版66

年菜热量谁最高？

过年春节将到来，围
炉团聚少不了大鱼大肉、
各种好料，今年春节长达
九天，这样吃下去热量一
定爆表，猜猜看，哪一道
年菜热量最高？别再误
会佛跳墙了！年菜怎麼
吃才可以享受美食又不
变 胖 ？ 拒 绝 年 后 幸 福
肥？别担心！营养师提
醒，掌握以下重点，无论
男女老少或是消化不佳、
慢性病者，都能在农历春
节期间吃得营养均衡无
负担。

李佩谊营养师特别整
理常见年菜及过年零嘴
热量 Top10，并教大家掌
握两大饮食要诀 : 蔬菜多
吃、零食先抓适当份量，
轻松避开肥胖陷阱。此

外，针对消化不佳、慢性
病者，也有年节饮食注意
原则，让大家都能在过年
期间吃得健康开心且营
养均衡。

过年两大饮食要诀 :
蔬菜多吃、零食先抓适当
份量

1.正餐要多吃蔬菜
亲友团圆难免聊天，

正餐时间应该专注用餐，
多摄取蔬菜、蛋白质，像
是酱炒综合菇、芹菜炒雞
丁、高丽菜炒蛋等都是很
好的选择，可以帮助提升
饱足感，当正餐有吃饱，
就不容易额外再吃零食。

2. 零 食 先 抓 好 食 用
份量

常常吃饱了，但就是
觉得“嘴馋”！建议可选

择热量较低的蒟蒻条、坚
果类以外，也提醒民眾吃
零食时不要直接把大包
装拿在手上，像是一整包
洋芋片容易一口接著一
口不停吃，建议可以拿个

小碟子抓好一份要吃的
量，其他的就可收起来。

注 意 热 量 : 年 菜 、零
食热量大公开

担 心 吃 年 菜 热 量 超
标？猜猜看，哪一道年菜
热量最高？别再误会佛
跳墙了！以下统整常见
的年菜、过年零嘴热量，
年节时多加留意自己的
摄取量，针对热量高的零
嘴或菜餚尽量有节制的
吃。像许多人喜爱的花
生糖、豬肉干，都是热量
非常高的零嘴，1 颗/片热
量就高达 100 大卡，大约
吃 3 颗/片，就约等于 1 碗
饭的热量，不可轻忽。

消化不好者，应注意
“饭水分离”

若是肠胃消化较不好
的朋友，吃饭时要注意，
汤品不要一次喝大碗公，
饮料也不要一次喝太大
量 ，更 要 注 意“ 饭 水 分
离 ”。 不 少 人 习 惯 一 边
吃、一边喝酒、喝饮料，当
食物进入胃时会刺激胃
酸分泌，此时如果喝下大
量饮料或酒类会稀释胃
酸，这样的行为不易肠胃
消化，再加上过年吃的东
西会比平常多，更容易出
现胀气、胃不舒服，建议
家中可先备有消化酵素，
帮助促进食物的分解及

吸收。
慢性病者，年节饮食

尽量与平日相同
如果家中有慢性病的

长者，建议过年饮食要尽
量不要跟平常差太多，以
慢性肾脏病患者为例，因
为饮食限制磷、钠、钾、蛋
白质摄取都要注意，单纯
一、两餐可以稍微放松一
点，但如果九天年假都放
纵沒控制饮食，小心身体
数值也会跟著失控，像是
过年常吃的坚果类含磷
量较高，慢性肾脏病患者
就不适合食用。记得选
对食物及烹调方式，才能
吃得安心又健康。

论

坛

比醫生還有用的解藥
我们家里有三个人：

我、妈妈、和弟弟，因著来
自生活和经济上的压力，
我国小的时候妈妈在精神
上出现了一些状況，时常
脾气暴躁，也很常对我们
大呼小叫，对任何事都不
太有耐心，永远无法停下
来。当她情绪过度浮躁进
入忧郁状态的时候，又会
把自己关在家里，不愿面
对人群。当时还小的我不
知 道 如 何 面 对 生 病 的 妈
妈，心里既害怕又担心。
那时弟弟才读幼稚园，而
我 根 本 不 知 道 该 跟 谁 求
助，当时有许多弟兄姊妹
来家里看望我们，照顾我
们的需要，为我们祷告，而
我也开始学会在害怕的时
候呼求主耶稣的名，主耶
稣对当时的我来说是唯一
的倚靠，因为祂每时每刻
都与我同在。

上了中学后，妈妈的
病情好转许多，但每几个
月还是需要定期住院。当

时的我时常在想，为甚麼
沒有一位医生能永远治好
妈妈的病呢?如何才能使
这病得到完全的医治？妈
妈生病的这几年遇过许多
的医生，但即使是医术很
厉害，用药也非常精准的
精神科医生，也只会要妈
妈靠药物持续控制病情，
发病严重的时候就加强药
量，并沒有真正解決妈妈
里面最根本的问题。

直到我上了大学，妈
妈的召会生活开始慢慢稳
定，也找到一群爱主、一同
追求主的同伴，对主的话
有更多的享受，开始在教
会里有事务的服事和学习
照顾其他人。妈妈因著得
到主的生命后有了真正的
喜乐和医治，圣经箴言 17:
22 说到：“喜乐的心乃是
良药。”因著主作妈妈的喜
乐，使她有最好的药来医
治她的病——主自己。

看见妈妈的转变使我
最深处的黑暗也因此得以

重见光明，我本人是个给
人感觉性格非常活泼外向
的人，但自己真实的情形
常常会因为家里的状況变
的很糟糕。然而借著主在
妈妈身上的医治，我的心
里面也重新得到医治。主
知道我是一个非常重视家
人的人，所以主就特别让
我在家人的事上来学习经
历祂，在我软弱的时候得
以倚靠祂。

腓立比书 4:12：“我知
道怎样处卑贱，也知道怎样
处富馀；或饱足、或饥饿、
或富馀、或缺乏，在各事
上，并在一切事上，我都学
得祕诀。”而这个祕诀是甚
麼呢?在 13 节又说到：“我
在那加我能力者的里面，凡
事都能作。”这句话一直很
帮助我，主耶稣就是我最好
的秘诀，这加我能力者就是
主自己。在妈妈生病的时
候我甚麼也做不了，我的年
龄还不满 20 岁，连住院家
属同意书我都沒有资格签
名，甚至连摩托车也无法
骑。即使到现在我有了一
点能力、长大了一点，但遇
到情绪不稳定的妈妈我还
是会软弱无助，唯有到主面
前，使主的生命进到我的里
面、倚靠主，我才有能力做
事，才能使我和妈妈都得到
最好的医治。

因著主知道我对家人
的看重，所以在这事上加
强我对祂的信心，也使我
更确信一生都要走主的道
路，这是我选择最美好的
道路。我相信很多人对于
生活也有很看重、很在意
的事，一定也会在生活中
遇到低谷、软弱和压力，若
是今天你能得著这生命，
就能在生活中不断经历主
的医治和拯救，因为凡事
都有祂的美意。最后想分
享一处经节，哥林多后书
12:10 ：“因此，我为基督
的缘故，就以软弱、凌辱、
贫困、逼迫、困苦为可喜悅
的，因我甚麼时候软弱，甚
麼时候就有能力了。”
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