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中秋吃得巧，月圓人不圓
中秋將至，團圓節日代表著又有美食佳餚可以享受，最期待的莫過於烤肉、月餅、

柚子此三寶，但烤肉過程中容易吃進致癌物質；而月餅高糖高油，一不小心就會攝取過
多熱量；就連看似無害又營養的柚子，也有食用禁忌。以下提供幾個簡單實用的小撇
步，讓你健康過節，吃得巧也吃得開心！

烤肉時挑選食材很重要，優先選擇低脂肉品，如海鮮類的蛤蜊、草蝦、台灣鯛或雞
肉、豬里肌片等，避免加工、調味或高脂肉類，如香腸、五花肉、培根、熱狗；再來蔬
菜份量要足夠，例如生菜取代吐司包肉、烤蛤蜊絲瓜湯或是肉塊配上香菇、杏鮑菇、彩
椒、靑蔥等食材，製作成蔬菜烤肉串；雞腿或厚的肉排因為不容易熟，建議這些肉品可
以先水煮後再烤，才不會有外焦內生的情況發生，縮短烤肉時間還能減少吃進致癌物
質；而烤肉的精髓是沾醬，但是烤肉醬高油高鹽又高糖，不宜吃過量，建議可以使用天
然辛香料醃製，例如蔥、薑、蒜、辣椒、胡椒、檸檬等，或是少許鹽巴稍微調味即可；
最後記得搭配水或無糖茶，有助於解膩，也能減少含糖飮料額外的糖分攝取。

說到中秋節，月餅是最應景的美食，近年來多數月餅商家各有特色，也掀起搶購潮，
但是月餅的好吃程度，往往跟糖量及油量非常相關，一顆月餅熱量相當於一碗白飯，而廣
式月餅因為份量較大，且通常使用的糖及油量也較一般月餅多，故一顆廣式月餅大約等同
兩碗白飯的熱量，所以挑選時要注意種類、成分及營養標示，而且在攝取其他澱粉及油脂
時也要記得減量，例如吃一顆月餅就少吃一碗白飯；如果想要每一種口味的月餅都嚐到，
不僅熱量分攤，還能增添團聚的樂趣。只要做到以上原則，並且在吃月餅當天，其他正餐
減少澱粉（如少吃飯或麵），搭配淸淡的蔬菜與蛋白質，就可以避免一天總熱量超標。

而身為中秋最後一寶的文旦柚，是季節限定的水果，不但香甜多汁，還富含膳食纖維
與維生素C，有助於排便順暢、養顏美容、增強免疫力，更有助於對抗烤肉產生的氧化壓
力。但柚子屬於高鉀水果，腎臟功能異常及糖尿病的患者需要限制攝取或適量攝取；柚子
還可能影響某些藥物的代謝，特別是降血壓、降血脂、心律不整藥物等，建議服藥者應先
諮詢醫師或藥師再食用。

簡而言之，掌握以下三個原則，就能放心享受中秋大餐，即是「烤肉四少一多」(少油、
少鹽、少糖、少加工、多蔬菜)、「月餅分食減量」、「柚子注意份量」三原則。美食當前哪有
不吃的道理，只要懂得選擇與控制份量，就能吃得安心、吃得開心、吃得健康，讓你享受
節慶氛圍的同時，也成為自己健康的最佳守門人！ 

國軍花蓮總醫院於父親節當日充滿溫馨與感恩的氣氛，來自台北福齡扶輪社與台北好
友早餐會特別規劃於父親節當日聯袂捐贈1輛高頂福斯T6.1救護車予醫院，象徵社會大眾
對國軍醫療體系的肯定與支持，由院長詹正雄將軍代表受贈，本院特別邀請花蓮縣衛生局
長朱家祥及花蓮縣醫師公會理事長周朝雄到場見證，現場充滿洋溢溫暖的善意氛圍。

台北福齡扶輪社何潮華社長代表致詞時表示，藉由本次捐贈活動期盼能達到拋磚引
玉的實效，使更多社會資源能投入國軍醫院在偏鄉地區的醫療能量，花東地區因幅員遼
闊、交通不便，引進新型救護車其具備高頂設計與完善設備，可大幅增進院方處理急重
症與長距離轉送的應變能力，相信對於守護官兵及東部地區民眾的生命安全能帶來最直
接的保障。

院長詹正雄將軍在受贈致詞中表示，感謝台北福齡扶輪社與台北好友早餐會「熱心公
益，造福人群」的大愛精神，此次獲贈高頂救護車，對醫院而言是最實質且迫切的補強，
我們將善用且珍惜這份寶貴資源，持續提升醫院醫療品質，秉持以「照顧東部地區軍民的
身心健康」之宗旨與「以人為本、健康尊嚴、仁心仁術」的核心價値，為花東地區創造最優
質的醫療照護環境。

活動最後，由花蓮縣衛生局長朱家祥代表縣府，感謝台北福齡扶輪社何社長與台北
好友早餐會賴董事長的熱心捐贈，朱局長表示，雖然政府資源有限，但民力無窮，此次
的捐贈不僅為市民提供精良的救護設備，也是對醫療工作的支持和肯定，鼓勵更多社會
資源與政府協力投入公共安全，攜手打造更完善的醫療照護網。

#感念台北福齡扶輪社與台北好友早餐會傳遞溫暖
#父親節捐贈國軍花蓮總醫院高頂福斯救護車 一、114年1-8月共獲捐款新臺幣51萬3,000元，辦理補助支出新臺幣13萬739元。

二、本院醫療急難捐助洽詢專線：03-8263151分機815183、815187社工室。

國軍花蓮總醫院114年1-8月醫療急難捐助款
補助個案及捐款收支明細
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