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風四起，又到了一年二十四節氣中

的「冬至」，這天太陽直射南回歸

線，所以北半球白天最短而黑夜最長。

過了冬至後，日光照射北移，白天愈來

愈長，黑夜愈來愈短。冬至在古書裡面

又稱為「日短」，台灣又稱「入冬」。

民間傳說著：「冬至大如年」、「補冬

補嘴洞」都表示冬至這天應該要燉補品

補身體，過了冬至也宣告著冬天開始。

冬至這天一般人想到的就是要吃湯

圓。冬至的湯圓被稱為「冬節圓」（台

語）或「圓仔」，這天吃了湯圓就表示

增添一歲，湯圓又象徵著圓滿及團圓，

在這忙碌的工商時代，也可藉由這節氣

與親朋好友們團聚一起聯繫感情。

然而，市售湯圓那麼多種，熱量、

營養素有什麼不同呢？以下就市售常見

的湯圓幫各位一一分析：

無餡小湯圓：生重 30公克小湯圓（約
10顆），相當於 1/4碗乾飯；熱量 70
大卡、醣類 15公克、蛋白質 2公克、
脂肪微量。

鮮肉鹹湯圓：生重 40公克鹹湯圓（約
2 顆），相當於 1/4 碗乾飯及 1 份油
脂；熱量 110大卡、醣類 15公克、蛋

白質 3.3公克、脂肪 5.8公克。
花生甜湯圓：生重 40 公克花生湯圓
（約 2顆），相當於 1/3碗乾飯及 1份
油脂；熱量 137大卡、醣類 19公克、
蛋白質 2公克、脂肪 5公克。
芝麻甜湯圓：生重 40 公克芝麻湯圓
（約 2顆），相當於 1/3碗乾飯及 1份
油脂；熱量 137大卡、醣類 19公克、
蛋白質 2公克、脂肪 5公克。
蜜豆餡湯圓：生重 40公克紅豆餡湯圓
（約 2顆），相當於 1/3碗乾飯及 1份
油脂；熱量 128 大卡、醣類 20.1 公
克、蛋白質 1.5公克、脂肪 4.6公克。
紫糯芝麻/花生湯圓：生重 40 公克甜
湯圓（約 2 顆），相當於 1/3 碗乾飯
及1份油脂；熱量142大卡、醣類19.5
公克、蛋白質 1.7公克、脂肪 6公克。
粉紅（紅麴）芝麻湯圓：生重 40公克
粉紅芝麻湯圓（約 2顆），相當於 1/3
碗乾飯及 1.5份油脂；熱量 149大卡、
醣類 19.5公克、蛋白質 1.6 公克、脂
肪 7.3公克。
芝麻湯圓 Light：生重 40 公克芝麻
light 湯圓（約 2顆），相當於 1湯匙
乾飯及 1份油脂；熱量 91.6大卡、醣
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類8.8公克、蛋白質1.8公克、脂肪6.4
公克。

各式各樣的湯圓比較後便得知小小

湯圓熱量也不算少，該如何吃才不容易

造成身體負擔呢？營養師私藏大撇步教

您如何「暖暖入冬不吃胖」：

1.您發現這幾大類湯圓的不同點了嗎？
有包餡料的湯圓，不管是甜味還是鹹

味油脂度都比沒包餡料油脂度高。營

養師小叮嚀：過多的油脂也容易增加

身體血脂、血糖及體重的負擔喔！所

以在挑選湯圓時，無餡的小湯圓比有

餡大湯圓適當。

2.精緻糖即甜湯攝取，容易增加不必要
的熱量攝取及糖尿病患者的負擔，故

建議避免精緻糖添加。營養師小叮

嚀：甜湯烹調製作時可用代糖取代

砂、冰糖或果糖，代糖雖然有甜度，

但是沒有熱量、血糖及血脂負擔喔！

3.糯米類食品不容易消化且血糖上升速
度偏快，營養師小叮嚀：建議消化道

功能不佳的患者應細嚼慢嚥並且量力

而為；糖尿病患者在攝取同時也要記

得細嚼慢嚥並增加纖維攝取（至少搭

配半碗青菜），才能平衡血糖上升的

速度。但應該如何增加纖維攝取？

◎鹹味烹調：不管是茼篙或是小白菜都

是很好的配角也是纖維的來源之一；

◎甜味烹調：銀耳又稱白木耳，也是

小湯圓烹調時不錯的配角喔！

4.標示Light有餡湯圓，熱量真的有比較
低？熱量表分析下，Light湯圓真的有
比較低熱量，其中減少最多的營養素

是醣類，因為甜餡內部分添加的精緻

糖部分用代糖取代了，但是如果其他

配料沒用心挑選，也很容易將較低熱

量的包餡甜湯圓吃成高熱量喔！營養

師小叮嚀：如果選擇Light湯圓，在甜
湯製作時，一樣要記得加代糖，配角

選擇白木耳，才能達到較低熱量的目

標喔！

5.常見湯圓配角小陷阱：不管是無餡小
湯圓還是包餡甜湯圓，常見配料不外

乎就是紅豆、綠豆、薏仁、芋頭、地

瓜、芋圓/地瓜圓、粉圓、蓮子、桂
圓、紅棗、枸杞及花生，其中紅豆、

綠豆、薏仁、芋頭、地瓜、芋圓/地瓜
圓、粉圓、蓮子都是算六大類的主食

類，每 1/3∼1/4碗就等於1/4碗飯（熱
量 70 大卡），而桂圓 20公克、紅棗
6∼8顆、枸杞 2湯匙都等於一個小拳
頭大的水果（熱量 60大卡），一湯匙
花生等於 1/3湯匙沙拉油（熱量 45大
卡）。營養師小叮嚀：如果您是需要

減重熱量斤斤計較或是糖尿病患者需

要醣類計算比較，都需要再用心衡量

一下，才不會增加身體負擔。

經過營養師熱量一一分析及技巧分

享小叮嚀後是否覺得吃湯圓也是很有學

問呢？只要認識六大類食物及代換原則

不要忘，如：吃了 20 顆小湯圓或 3∼4
顆大湯圓等於已經吃了半碗飯！增加湯

圓攝取應該減少其他主食或油脂做代

換，這樣您也可以做到「暖暖入冬不吃

胖」。


