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如何享受美食兼顧健康？ 

柳營奇美醫院營養師帶路，府城美食健康吃! 

柳營院區營養科  周雅婷營養師    

    今天想吃府城美食嗎?府城小吃聞名全台，舉凡各處都可吃到擔仔麵、虱目魚

粥、蚵仔煎等，有些小吃還是當地人每日必吃的食物。由於國人生活品質的提升，

加上飲食習慣的改變，以往較油、較鹹、較甜的小吃，已不符合現今國人健康飲

食的需求。由柳營奇美醫院營養師帶路，教您如何組合套餐，吃得美味又能”顧”

健康！ 

 

    張先生，65歲，有高血脂、高血壓和痛風病史。原本在北部工作，這幾年有

持續就醫追蹤，血壓、血脂和尿酸情況控制得不錯，今年退休後回到老家台南定

居。前幾天至柳營奇美醫院定期追蹤血壓、血脂和尿酸，發現總膽固醇和低密度

膽固醇、尿酸又悄悄升高。後經醫師轉介至營養諮詢門診，發現張先生長年在外

地工作，常想念故鄉美食，故回到台南定居後經常大啖在地美食，而沒有做適量

的控制。 

 

張先生問：府城美食多啊張先生問：府城美食多啊張先生問：府城美食多啊張先生問：府城美食多啊！！！！在這美食圍繞的地方怎麼可能完全不吃呢在這美食圍繞的地方怎麼可能完全不吃呢在這美食圍繞的地方怎麼可能完全不吃呢在這美食圍繞的地方怎麼可能完全不吃呢！！！！營養師營養師營養師營養師啊啊啊啊~

難道就沒有可以享受美食又兼顧健康的方法嗎難道就沒有可以享受美食又兼顧健康的方法嗎難道就沒有可以享受美食又兼顧健康的方法嗎難道就沒有可以享受美食又兼顧健康的方法嗎? 

(一)豬頭飯套餐： 

  1.豬頭飯+油豆腐+高麗菜（圖一） 

  2.豬頭飯+荷包蛋+白菜滷（圖二） 

營養師小叮嚀： 

  1.豬頭飯的湯汁較油膩，建議購買時可請老闆湯汁不要淋太多。 

  2.五花肉、豬頭肉脂肪含量較高建議適量攝取。 

  3.荷包蛋膽固醇含量不低，建議一週不超過 2-3顆。肝病病人則建議選擇豆腐、

油豆腐等植物性蛋白質來源較佳。 

  4.高血壓病人，配菜避免選用沾醬，因為調味料中含鈉量偏高易使血壓上升。 

  5.淋肉汁會有較多的普林，痛風病人可一個月吃 1-2次。豆魚肉蛋類可選荷包

蛋普林最低，也可選豆腐，一般認為有痛風不能吃豆腐其實是錯誤觀念，除非



急性發作，否則豆腐含植物性油脂會比動物性食物來的健康。

花肉、豬皮、豬頭肉，油脂含量高，

每次選 1~2項，增加纖維質攝取，可幫助肥胖痛風病人減重。

 

 

 

 

 

 

 

               圖一                       

(二)虱目魚粥套餐 

  1.虱目魚粥+油豆腐+白菜

  2.虱目魚粥+滷蛋+筍干（

營養師小叮嚀： 

  1.粥容易升高血糖，建議點餐時搭配青菜，對血糖穩定較有幫助呦

  2.蛋黃膽固醇含量高，建議每人最多

  3.滷蛋、滷菜、滷汁、肉汁等含鹽份較高，建議高血壓、痛風或有肝臟、腎臟

疾病的人斟酌食用! 

  4.虱目魚粥種類多，有魚肉粥、魚肚粥、魚皮粥等，魚肚、魚皮含脂肪

建議選用魚肉粥會比較好喔

 

 

 

 

 

 

 

                圖三                   
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急性發作，否則豆腐含植物性油脂會比動物性食物來的健康。

花肉、豬皮、豬頭肉，油脂含量高，也會抑制尿酸排出，進食時宜酌量

項，增加纖維質攝取，可幫助肥胖痛風病人減重。

                                 圖二

白菜（圖三） 

（圖四） 

粥容易升高血糖，建議點餐時搭配青菜，對血糖穩定較有幫助呦

蛋黃膽固醇含量高，建議每人最多二天吃到一個蛋黃就好。

滷蛋、滷菜、滷汁、肉汁等含鹽份較高，建議高血壓、痛風或有肝臟、腎臟

虱目魚粥種類多，有魚肉粥、魚肚粥、魚皮粥等，魚肚、魚皮含脂肪

建議選用魚肉粥會比較好喔! 

                               圖四

急性發作，否則豆腐含植物性油脂會比動物性食物來的健康。另，黑香腸、五

進食時宜酌量。蔬菜

項，增加纖維質攝取，可幫助肥胖痛風病人減重。 

圖二 

粥容易升高血糖，建議點餐時搭配青菜，對血糖穩定較有幫助呦! 

天吃到一個蛋黃就好。 

滷蛋、滷菜、滷汁、肉汁等含鹽份較高，建議高血壓、痛風或有肝臟、腎臟

虱目魚粥種類多，有魚肉粥、魚肚粥、魚皮粥等，魚肚、魚皮含脂肪量較高，

圖四 



 

(三)豆菜麵套餐 

  豆菜麵+豬血湯+1-2碟青菜

 

 

 

 

 

 

 

營養師小叮嚀： 

  1.如果店家沒有販售燙青菜，建議可購買回家後，自行搭配一人一碗量的燙青

菜，較健康! 

  2.湯品也可選擇青菜豆腐湯、紫菜蛋花湯、味噌豆腐湯、魚丸湯、苦瓜魚肉湯。

  3.因豆菜麵的醬汁大多自行添加，一飯碗大小的豆菜麵，建議最多添加半匙免

洗湯匙量的醬汁為宜。 

  4.賣豆菜麵之店家常同時販賣內臟的小菜及湯品，如脆腸、肝連、粉腸、大腸

頭、魚頭、豬血湯等，富含大量的膽固醇與飽和脂肪酸來源，請高血脂、高血

壓、糖尿病人減量食用。

  5.湯品也可選擇青菜豆腐湯、紫菜蛋花湯、味噌豆腐湯、魚丸湯。

  6.一飯碗大小的豆菜麵熱量，大約等於半碗白飯的熱量，糖尿病病人請依營養

師建議攝取適當的份量。

 

張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係

風不能吃豆腐耶風不能吃豆腐耶風不能吃豆腐耶風不能吃豆腐耶！！！！營養師還推薦小吃配豆腐湯或油豆腐營養師還推薦小吃配豆腐湯或油豆腐營養師還推薦小吃配豆腐湯或油豆腐營養師還推薦小吃配豆腐湯或油豆腐

周雅婷營養師說，食物中

再經肝臟代謝成「尿酸」，最後由腎臟將尿酸排出體外。

是腎臟尿酸排除過少、尿酸生成過多、或兩者皆有。

產生過多尿酸，在飲食方面高普林含量的食物應減少攝取。
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碟青菜 

如果店家沒有販售燙青菜，建議可購買回家後，自行搭配一人一碗量的燙青

湯品也可選擇青菜豆腐湯、紫菜蛋花湯、味噌豆腐湯、魚丸湯、苦瓜魚肉湯。

因豆菜麵的醬汁大多自行添加，一飯碗大小的豆菜麵，建議最多添加半匙免

 

之店家常同時販賣內臟的小菜及湯品，如脆腸、肝連、粉腸、大腸

頭、魚頭、豬血湯等，富含大量的膽固醇與飽和脂肪酸來源，請高血脂、高血

壓、糖尿病人減量食用。 

湯品也可選擇青菜豆腐湯、紫菜蛋花湯、味噌豆腐湯、魚丸湯。

一飯碗大小的豆菜麵熱量，大約等於半碗白飯的熱量，糖尿病病人請依營養

師建議攝取適當的份量。 

張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係

營養師還推薦小吃配豆腐湯或油豆腐營養師還推薦小吃配豆腐湯或油豆腐營養師還推薦小吃配豆腐湯或油豆腐營養師還推薦小吃配豆腐湯或油豆腐，，，，這樣好嗎這樣好嗎這樣好嗎這樣好嗎

營養師說，食物中所含的「核蛋白」經消化分解後產生「普林」，普林

再經肝臟代謝成「尿酸」，最後由腎臟將尿酸排出體外。高尿酸造成的原因可能

是腎臟尿酸排除過少、尿酸生成過多、或兩者皆有。所以高尿酸的病人，為避免

產生過多尿酸，在飲食方面高普林含量的食物應減少攝取。非急性發作期除仍應

如果店家沒有販售燙青菜，建議可購買回家後，自行搭配一人一碗量的燙青

湯品也可選擇青菜豆腐湯、紫菜蛋花湯、味噌豆腐湯、魚丸湯、苦瓜魚肉湯。 

因豆菜麵的醬汁大多自行添加，一飯碗大小的豆菜麵，建議最多添加半匙免

之店家常同時販賣內臟的小菜及湯品，如脆腸、肝連、粉腸、大腸

頭、魚頭、豬血湯等，富含大量的膽固醇與飽和脂肪酸來源，請高血脂、高血

湯品也可選擇青菜豆腐湯、紫菜蛋花湯、味噌豆腐湯、魚丸湯。 

一飯碗大小的豆菜麵熱量，大約等於半碗白飯的熱量，糖尿病病人請依營養

張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係張先生又問：尿酸又升高是不是因為豆菜麵裡面的豆芽菜的關係？？？？而且人家說痛而且人家說痛而且人家說痛而且人家說痛

這樣好嗎這樣好嗎這樣好嗎這樣好嗎？？？？ 

所含的「核蛋白」經消化分解後產生「普林」，普林

高尿酸造成的原因可能

所以高尿酸的病人，為避免

非急性發作期除仍應
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減少食用高普林含量食物外，可酌量選用中普林含量食物，而平日可多選擇低普

林含量食物。但是，人體內的尿酸是大部分體內自行合成，所以除限制高普林的

食物外，也需均衡飲食、配合藥物控制治療並維持理想體重。而植物性食物普林

含量比動物性來得低，但發芽或生長中的嫩葉蔬菜，如豆苗、豆芽等，普林含量

比一般蔬菜來得高，建議急性痛風發作期避免食用即可。 

 

至於吃豆腐會使尿酸升高，這樣的觀念是不對的。大豆經過加工，製成豆腐、

豆腐乾、豆漿等食品，因為擠去了「黃漿水」，其中溶解了大部分的普林，因此豆

腐、豆腐乾等產品的普林含量已經大幅度下降，其含量甚至比肉、魚類還要低，

而且打豆漿的時候已加入大量水分，使豆漿中所含的普林被稀釋，每日喝一杯豆

漿並不會引起普林攝入量的明顯增加，並且研究證實攝取豆腐可以改變血漿中蛋

白質濃度，以及增加尿酸的清除率與排泄。 

 

    最後周雅婷營養師提醒您，小吃通常

口味較重且含油量偏高，所以均衡飲食的

套餐搭配才能同時兼顧美味與健康！另外，

享用小吃的頻率和食用量也很重要，建議

適量攝取，勿因小吃很美味連續多天或多

餐都食用。況且國人喜歡冬令進補，如：

薑母鴨、羊肉爐、火鍋等，高湯都是以肉

類食物或動物骨頭熬煮的，其含普林量極

高。又常加入肉類、火鍋料等配料，甚至

還會加入酒精，其中酒精會阻礙尿酸的排 

泄，這些食材容易造成血脂升高，因此很多人在進補後常引起痛風急性發作或血

脂異常。所以建議有高血脂、痛風等慢性病人，冬令進補每個月最多一次，每次

以不超過一個普通飯碗量為宜，且需搭配青菜，並且多喝水，這樣就能享受美食

且能吃得健康。 

周雅婷營養師表示享用小吃建議適
量攝取及均衡飲食，才能同時兼顧

美味與健康 


