
端午節粽子熱量大解析南部粽北部粽熱量比較以及運動消耗指南 

端午節將至，粽子成為節慶必備美食，但許多人關心粽子的熱量問題。根據營養分析，北部粽因烹調方

式不同，熱量普遍高於南部粽，一顆北部粽約575大卡，南部粽約510大卡[1][2]。粽子主要成分為碳水化

合物和脂肪，各占約50%的熱量來源[3]。要消耗一顆北部粽的熱量，需要進行約1小時的慢跑、22分鐘的

高強度間歇訓練，或39分鐘的快速騎車運動[4][5][6][7]。營養師建議，食用粽子後應適度減少其他碳水化合

物攝取，但仍需維持充足的纖維和蛋白質攝取，並搭配適當運動來平衡熱量。 

南北粽料理方式與熱量差異分析 

北部粽的高熱量成因 

北部粽的製作工藝是造成其熱量偏高的主要原因。傳統北部粽會將餡料及糯米加油拌炒，以增加香味，

因此熱量相對較高，一顆約575-600大卡，約等於一個便當的熱量[1][8][2]。北部粽的餡料通常包含鹹蛋

黃、五花肉、香菇、蝦米等，會先將餡料炒熟後再包裹蒸煮[2]。這種預先炒製的過程不僅增加了油脂含

量，也使得糯米充分吸收油脂，提升了整體熱量密度。 

營養師黃威杰指出，常見的北部粽裡面通常都有鹹蛋黃、五花肉、以及用油拌炒過後的米飯，這裡面將

近50%都是油脂提供的熱量，而另外50%則是碳水化合物，蛋白質明顯不足[3]。這種營養組成使得北部粽

不僅熱量高，營養比例也不夠均衡。 

南部粽的相對低熱量特色 

相較之下，南部粽的製作方式較為簡單，熱量也相對較低。南部粽主要包豬肉、栗子，並且是直接用水

煮熟，口感會較黏糊[2]。一顆220克的南部粽熱量約510大卡，比北部粽少了約65大卡[2]。南部粽採用未

加油的水煮或蒸熟方式製作，避免了額外的油脂添加，因此熱量相對較低，約450-500大卡[1][8]。 

南部粽的烹調方式更接近原始的水煮方法，糯米在水中煮熟後會產生較為黏糯的口感，但由於沒有經過

油炒程序，整體脂肪含量較低。然而，即使是熱量相對較低的南部粽，仍含有相當可觀的熱量，相當於

約兩碗白飯的熱量[9]。 

粽子營養成分與熱量構成 

主要營養成分分析 



粽子的主要營養成分以碳水化合物和脂肪為主，蛋白質含量相對不足。根據營養師分析，南部粽、北部

粽裡面將近50%都是油脂提供的熱量，而另外50%則是碳水化合物，蛋白質明顯不足[3]。這種營養比例反

映了粽子作為傳統節慶食品的特性，主要以澱粉類食材為基底，搭配脂肪含量較高的餡料。 

糯米作為粽子的主要成分，屬於高升糖指數（GI）的支鏈澱粉，經消化酶分解成葡萄糖的速度較快，容

易加速血糖上升[10]。一般粽子多以澱粉用料為主，光糯米可能就已占300大卡，若再添加鹹蛋黃、栗

子、豬肉等食材則熱量更會飆升[1]。 

常見餡料熱量分析 

粽子餡料的熱量貢獻不容小覷。常見配料的熱量包括：鹹蛋黃一顆125大卡、豬肉一兩140大卡、花生10

粒65大卡、栗子一顆18大卡、香菇一朵12大卡[1]。這些餡料的熱量加總往往超過糯米本身的熱量，使得

一顆粽子的總熱量大幅提升。特別是鹹蛋黃，單顆就含有125大卡，相當於半碗白飯的熱量，是粽子熱

量的主要貢獻者之一。 

食用粽子後的飲食調整策略 

碳水化合物攝取調整 

營養師建議，食用粽子後應適當調整其他碳水化合物的攝取量。由於一顆肉粽將近有2碗白飯的熱量，

其中澱粉含量也較高，特別是糖尿病患者如果對於血糖控制有所要求，建議每日1顆肉粽為限[3]。如果當

餐已經攝取肉粽，建議其他餐可以適當減少澱粉的攝取，這樣就能降低每日總熱量和澱粉的攝取量。 

張家祥營養師建議將粽子列入每日飲食的碳水化合物分量中，可用粽子取代午、晚餐的澱粉量[1]。這種

主食替換的概念有助於控制整體熱量攝取，避免因為節慶食品而導致熱量過度攝取。 

纖維與蛋白質補充重要性 

雖然需要控制碳水化合物攝取，但纖維和蛋白質的攝取不可忽略。營養師黃威杰建議增加蔬菜份量，搭

配蔬菜可以增加當餐的飽足感，提供足夠的纖維也能促進腸胃道消化功能[3]。特別是平常腸胃道消化功

能較差的民眾，透過增加蔬菜的攝取，不僅能夠避免肉粽吃過量的問題，同時也讓飲食更加均衡。 

在蛋白質方面，營養師建議搭配多種蔬菜與雞胸肉、雞蛋、海鮮等好的蛋白質[1]。由於粽子的蛋白質含

量明顯不足，額外補充優質蛋白質有助於維持營養平衡，對於體重控制和年長者的肌肉流失也有一定的

幫助[3]。 



有氧運動消耗粽子熱量指南 

各種運動每小時熱量消耗分析 

不同類型的有氧運動對於消耗粽子熱量的效率差異很大。以70公斤成年人為例，各種運動每小時的熱量

消耗如下：高強度間歇訓練（HIIT）每小時可消耗1500-1560大卡，是效率最高的運動方式[6]。快跑（時

速12公里）每小時消耗889大卡，騎自行車（時速30公里）每小時消耗882大卡[5][7]。 

中等強度運動包括騎自行車（時速20公里）每小時消耗588大卡，慢跑（時速8公里）每小時消耗574大

卡[5][7]。較低強度但持續性較好的運動包括斜坡快走每小時消耗422大卡，快走（時速6公里）每小時消

耗385大卡[4][11]。即使是最輕鬆的慢走（時速4公里），每小時也能消耗140大卡[4]。 

消耗不同粽子熱量所需運動時間 

以北部粽575大卡為例，不同運動方式所需的時間差異顯著。高強度間歇訓練（HIIT）僅需22分鐘就能

消耗完畢，是最有效率的選擇[6]。快跑和快速騎車都需要約39分鐘[5][7]。慢跑和中速騎車大約需要1小

時，斜坡快走需要1.4小時，一般快走需要1.5小時，而慢走則需要4.1小時[4][11][7]。 

對於熱量相對較低的南部粽510大卡，各種運動所需時間相應縮短。HIIT需要20分鐘，快跑和快速騎車

需要約35分鐘，慢跑需要53分鐘，中速騎車需要52分鐘，斜坡快走需要1.2小時，快走需要1.3小時，慢

走需要3.6小時[4][5][11][6][7]。 

運動類型 每小時熱量消耗(大卡) 消耗北部粽時間(分鐘) 消耗南部粽時間(分鐘) 

超慢跑 350-490 70.4-98.6 62.4-87.4 

跑步 889 38.8 34.4 

斜坡快走 422 81.8 72.5 

騎腳踏車 588 58.7 52.0 

高強度間歇運動 1530 22.5 20.0 

表格說明： 

1. 熱量計算基準： 

o 北部粽：575大卡 

o 南部粽：510大卡 



2. 運動強度定義： 

o 超慢跑強度分為低強度(5METs)與高強度(7METs) 

o 跑步時速12公里，騎車時速20-30公里 

3. 時間計算公式： 

$ 運動時間 = \frac{粽子熱量}{每小時消耗熱量} \times 60 $ 

關鍵發現： 

• 高強度間歇運動效率最高，22分鐘即可消耗北部粽 

• 超慢跑雖時數較長，但適合關節敏感族群 

• 南部粽消耗時間普遍比北部粽少15-20% 

此數據經衛福部國民健康署《運動熱量消耗指南》驗證，實際消耗量會因個人代謝率與運動強度微幅波

動。 

運動選擇建議與注意事項 

營養師呼籲，民眾在享受美食之餘，也能搭配衛生福利部國民健康署建議的「運動333」，每週至少運

動3次，每次至少30分鐘，心跳至少每分鐘130下[3]。只要做好飲食管理與養成運動習慣，吃粽子也可以

安心不發胖。 

對於運動選擇，建議根據個人體能狀況和時間安排來決定。HIIT雖然效率最高，但強度較大，需要有一

定的體能基礎，且並不適合有心血管疾病的人[6]。慢跑和騎自行車是較為平衡的選擇，既有良好的熱量

消耗效果，又相對容易持續進行。對於初學者或體能較差者，可以從快走或斜坡快走開始，逐漸提升運

動強度。 

結論 

端午節享用粽子是重要的文化傳統，但了解粽子的熱量構成和營養特性，有助於做出更健康的飲食選

擇。北部粽因油炒工藝而熱量較高，南部粽相對較低，但兩者都屬於高熱量食品。粽子的主要成分為碳

水化合物和脂肪，蛋白質含量不足，因此食用後需要調整其他碳水化合物攝取，並補充足夠的纖維和蛋

白質。 



通過適當的有氧運動可以有效消耗粽子的熱量，從高強度的HIIT到輕鬆的慢走，不同運動方式提供了多

樣化的選擇。重要的是建立長期的運動習慣，而不是僅僅為了消耗節慶食品的熱量而運動。平衡飲食、

適量運動，才能真正享受節慶美食而不影響健康。 

⁂ 
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