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	成大107學年度桃竹苗家長座談
	面對面傾聽與交流
	轉知 教育部課外活動與營隊須注意消費者保護觀念宣導
	【重要】108年第3次本校學生自治組織暨社團借用「成功廳」申請說明 [Attention]New Instructions for booking Cheng-Kung Auditorium
	108年 急救訓練成果
	母愛化成大愛種子　成大製作短片《天使》紀念早逝學生
	成大福青社免費寄送母親卡　全球傳遞與愛的距離

	端午請別太放粽　包粽不包重
	一、粽子熱量哩剛災
	粽子依製作方法分為：北部粽、南部粽、客家粿粽、廣式裹蒸粽、鹼粽等。依內餡則分為：甜粽（鹼粽、豆沙粽)和鹹粽（北部粽、南部粽、客家粿粽等)。
	傳統的肉粽又可分北部粽與南部粽，其兩種粽子的材料多為：糯米、五花肉、香菇、鹹蛋黃、花生、蝦米，其中北部粽會先用油將糯米炒過，再將其餘食材包入粽葉後一同蒸熟；而南部粽則是將生糯米和所有食材包入粽葉後蒸熟，由於糯米不經過油炒，熱量及油脂量比北部粽來的少。一顆肉粽熱量相當於為1-1.5碗飯、2-3兩肉及3-4茶匙的油脂量。
	二、端午節吃粽子哪些人需留意？(2)
	1.糖尿病患：含糖量高的豆沙粽，會引起血糖上升。傳統粽則需注意碳水化合物及油脂的總量，建議可做同質性份數代換，一顆肉粽相當於一碗半的飯量，一顆鹼粽相當於一碗飯量，可用代糖取代砂糖，避免血糖過高，如有糖尿病患者，建議一天一顆肉粽為限。
	2.腸胃功能不佳者：粽子多為糯米製成，支鏈澱粉多，老人與孩童難消化，如有腸胃功能不佳者，建議可先從半顆少量開始攝取，避免一次攝取過多導致胃脹氣等腸胃不適。
	3.腎臟疾病者：需注意沾醬攝取量，如醬油膏、甜辣醬等，另外也需注意高磷的全穀類，像是五穀米、麥片、糙米等，避免高磷食物吃過量導致高血磷症狀。
	4.高血脂者：建議可選較低脂類的肉品或海鮮，像是雞胸肉、豬瘦肉、花枝等，減少高油脂食物如蛋黃、三層肉、豬油拌炒的餡料。
	5.高血壓患者：許多民眾在吃粽子時會沾醬，市售的蕃茄醬、甜辣醬或低鹽油膏鈉含量都很高，每5公克（約1茶匙）的含鈉量皆於100至150毫克以上，衛生署建議成人每日鈉攝取量不應超過2400毫克，相當於鹽6公克。
	三、自己DIY健康粽子(圖一)
	四、選購粽子時的注意事項
	衛生福利部食品藥物管理署提供民眾選購粽子時四個小撇步：(1)
	【撇步一：仔細閱讀包裝標示】
	民眾於店家購買包裝完整的粽子，務必選擇信譽良好及衛生的店家購買，並且仔細閱讀包裝上的食品標示，應注意有效日期、內容物、營養標示、廠商資訊等資料。
	【撇步二：留意店舖環境衛生】
	若是購買店鋪自己包的粽子，則要留意店舖的環境衛生情況，像是盛裝粽子之容器、工作檯面、天花板及地面四周環境應整潔乾淨。不要購買來歷不明、發出異味、包裝不妥當或外觀異常，如：外表有破損、內容物外漏、內部黏稠呈絲狀的粽子。
	【撇步三：仔細選購配料外觀】
	喜歡自己動手包粽子的民眾，在選購乾貨配料時，要注意不購買來源不明的散裝品或未具自然顏色的產品，購買蝦米時，以形體完整、碎屑少的產品較佳，外觀有不正常紅色或色澤太紅的產品應避免購買；購買粽葉時則選購有青草香味之產品，如有嗆鼻味者不要購買；花生在選購和儲存上都要注意是否發霉，因為容易滋生黃麴毒素。此外包粽子時也要注意保持手部衛生，應用洗手液及清水澈底洗手，食材、粽葉甚至棉繩都應澈底洗淨後方可使用。
	【撇步四：注意粽子保存溫度】
	購買即食粽子，應購買於溫度60℃以上環境販售之產品，並儘速食用完畢，若買回來的粽子已經冷卻，務必要再次加熱後食用。吃不完的粽子應放在冷藏庫或冷凍庫儲存，冷藏溫度應控制在7℃以下，冷凍溫度則應維持在-18℃以下，才能有效達到保存的目的。
	謹記少油、少鹽、少糖、多纖維的均衡飲食，就能確保歡樂過節吃的健康又安心。祝大家端午佳節愉快！
	五、參考資料：
	1.衛生福利部食品藥物管理署。民國 105 年 6 月 9 日，取自網路資訊。https://www.mohw.gov.tw/cp-2628-19077-1.html
	2.健談。民國 107 年 6 月 13 日，取自網路資訊。
	https://www.havemary.com/article.php?id=4828
	3.衛生福利部國民健康署。健康九九衛生教育網。https://health99.hpa.gov.tw/Default.aspx
	圖一自家包粽注意事項
	圖片來源：健康九九衛生教育網(3)

