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【本報訊】聖誕節即將來臨，每逢節慶假日，總是少不了與家人和朋友的
聚餐，而別於其他佳節，１２月就好像是馬拉松式聚餐，到處都瀰漫著一
股歡樂的氣氛，聚會一個接著一個，加上天氣轉涼，就容易失控的大吃大
喝，一不留神，很快就胖了好幾磅。其實只要抓住以下幾個重點，便可幫
你吃得健康又放心！

在寒冬時節，火鍋是絕對少不了的美食之一。很多人以為吃火鍋很健康，
有肉又有蔬菜，煮完還可以喝上幾碗湯，最後再來個甜品。

不過一餐下來，油脂，嘌呤，鈉，和熱量攝取絕對超標。吃火鍋時要留
意肉類的份量，每人每餐大約攝取2-3兩(75g-90g) 肉類，盡量增加蔬菜的份
量。

冬季畏冷 健康大口吃
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姚婉芬註冊營養師畢業於UBC大學, 憑
著傑出的成績以及熱心從事社區工作。她
多次得到UBC頒發的獎學金和加拿大全
國優秀營養實習師的榮譽，2015年更榮獲
加拿大營養師協會的領袖才能獎。她是樂
健營養創辦人和加拿大營養師協會的代言
人。

姚婉芬提供專業的營養顧問服務,設計
個人的飲食計劃,能幫助大眾預防和管理
慢性疾病。

她最擅長教大家瘦身美顏，養生健體和
抗衰老的飲食方法。

她操一口流利的英語，普通話和廣東
話。經常出現在新時代電視大城小聚和
AM 1320家車熱線.節目中，亦常常接受
星島日報和明報採訪, 並為知味飲食雜誌,

心聲週報和加拿大商報寫有關營養的文
章。她在舉辦營養健康工作坊和研討會也
具備十分豐富的經驗。

註冊營養師姚婉芬可以為你設計一個膳
食計劃，提升你的健康指數，維持良好體
重，預防和控制慢性疾病。很多伸延醫療
保險都包括與營養師會診的費用,大家可
向保險公司查詢。

診所地址：Momentum Wellness Centre, 
210-8140 Cook Road, Richmond

診所電話：778.999.7554 (敬請預約)
網站：www.libranutrition.com
Email：info@libranutrition.com
Facebook：libranutrition.wellness 
IG: #libranutrition 
Twitter: @libradietitian

姚婉芬註冊營養師簡介

湯底則可選擇清高湯，如清雞湯　豬骨
湯，或蔬菜高湯，像是現在常見的麻辣
鍋，酸菜白肉鍋，及牛奶鍋，油脂和鈉的
含量都非常驚人，熱量也爆錶，建議少
吃．火鍋湯底集結了所有食物的嘌呤
(purine)，甚至亞硝酸鹽等，也應少喝，特
別是痛風患者更應避免嘌呤較多的食物, 包
括內臟, 肉類, 魚類, 啤酒及菇類。　如果
真的想喝火鍋湯，最好在剛開始煮的前３
０分鐘喝。在西方的文化裡，聖誕節可是

必烤隻大火雞配上薯蓉及雞尾酒。
雖然火雞的脂肪及膽固醇含量不高，但

可別小看烹調過程中所加的牛油，建議大
家選擇火雞胸肉，切記要去皮和肥肉．而
薯蓉裡加了許多牛油及奶油，可替換成橄
欖油烤薯塊，減少脂肪的攝取。同時party
裡的雞尾酒也處處是陷阱，雞尾酒的酒味
不太濃，有帶甜味，易入口，但千萬不要
低估了它的熱量，建議以蘇打水（零熱
量）取代通寧水。

■火煱菜式

■湯底 ■火雞紅肉類
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禦寒營養小補充

當然，要增加新陳代謝和血液循環以
產生更多熱能，運動是不可缺少的！

如果大家不想過完佳節後增加七，八
磅體重，記得”揀”飲”擇”食啊！祝
大家聖誕快樂！

以上資訊均為參考和教育目的。並不
可以代替您家庭醫生的建議或保健意
見。

此信息不應被用於診斷和治療任何健
康問題或疾病。

天氣寒冷，不少人時常會手腳冰冷，除了吃火鍋飲熱湯去取暖之外，有什
麼食治妙法去禦寒呢？

鐵：當人體血液中缺鐵時，體內的氧氣運輸和代謝就會受到影響，而當身體無法產生
足夠的熱量時，自然而然的會覺得冷，特別是女性朋友生理期過後都會流失許多鐵，
要多注意鐵質的攝取。鐵質每日建議量為18mg（19-50歲女性），8mg (51以上成人)一
定要補充，但切記要適量，及儘可能由食物補充,補充過多容易造成便秘。

食物：紅肉、魚類、菠菜、番茄、豆類食品、燕麥、葵花籽，奇亞籽。

維生素Ｃ：能幫助身體對植物性鐵質的吸收，植物性
食物裡的鐵不易被人體吸收，但如果和維生素C一起食
用，便能促進植物性鐵質的吸收，因此，吃素的朋友可
以多吃含鐵及維生素ｃ的食物。維生素C同時有助於增
強免疫力，可以降低感冒生病的機會。

食物：椰菜花、彩椒、深色蔬菜、橙子、奇異果，草
莓。

維生素A：除了具有保護視力
也可以促進表皮細胞代謝；　

食物：肝臟、番茄、南瓜、地
瓜、胡蘿蔔，魚肝油。

維生素Ｅ：改善血液循環，預防心血管疾病
食物：杏仁、葵花籽，等堅果。
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