
       中��為�⼈重�的傳��⽇之⼀�每�中�⼈們都
會回到家中�家⼈團��除了�拜祖先之��會根�不同
的���各⾃的�俗���⽂���是賞⽉�吃⽉��柚
⼦��在台灣我們��⼀個很�別的��⽂��每當碰到
中���家家戶戶都會團�在⼀��⾁�⼤��的⼼�衰
�病友在��上��根�⾃⼰的狀況��度的�制「鹽
�」�「⽔�」的���因�對於⼼�衰�的病⼈來��
可�會�⼼⾃⼰是否��家⼈⼀�享受團圓�⾁的��並
且同��吃得�⼼健����天讓⼤家�單的來了�⼀下
怎�去�擇��理���物�
      我們先��⾁�單�為4個����別為�材�擇��
�理��⾁�味���品�擇��下來就針對����中
可�會�到的問題��何�理來�析�
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中��⾁怎�吃?

※�天��材為主���減少��油�的����免��⾎��增加�
※建議少����量⾼的⾁品����/⽜五�⾁��⼤��

�材�擇�天��材��量⼤�不⾼���衡�
�為原則�在�額�添加�味�的狀況下�每⽇
從��中所��到的��量約300-500毫克(約
鹽巴1�克左右)��⽽�⾁�常常會使⽤許�加
⼯�品����容易�成���量超��因��
材�擇應�天��物為主�
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            ��理(��)��⾁�⼤�的�材��先�
理��製��度的�製�增加�物額�的�味���
改��物的質��增加��的����⽽在�製�材
�會使⽤許��味��可����的��量增加��
�把握�下原則�就�減少額��的���

 ■減少鹹味�味�使⽤��量�味即可��免�度
    �味�
    ★�味��少⽤鹽巴��油�⾖���沙����
        ⾁��辣椒���
 ■可��擇�鹹味�味�������味��味的
    �材�
    ★�味���味�材�⽩��⽔果��植物油�
        �����������辣椒��椒�五���
        義⼤利���百⾥��九層��檸�(汁)�鳳
        ��柳橙�洋�����堅果�砂��蜂蜜��
   ★其��理�可使⽤拍打�順紋/�紋切���整
       切�厚度/⼤⼩�增加�材⼝��



       �⾁��味��⾁�應�原味�材為佳�減少�
⾁��額�沾�使⽤���材已��製��應�免額
�再刷�⾁��沾�額�鹹味���另�可�使⽤具
����味的�材��量的鹽巴⾃製天��材為主的
沾�(詳⾒��理-�味���味�材介紹)�

       
        ��/�品��⾁��重的�味會增加�的�
���⽽��⼝��所�應�����為原則�減少
�成⽔��制不佳的狀況����在�品的�擇上�
須注意��中��的��

               �免(��的�)�加鹽����動���
               �果汁��量����

               �量���⽩開⽔��鮮��(泡�)

         �結�
中�團圓�⾁��擇天��材為主�吃�物的原型原
味�減少加⼯�品�鹹味�味�的使⽤(�製�沾
�)��量�制��⾜�即可�把握上�原則�相信
各位病友�可�吃得開⼼⼜健��


