健康飲食與我 

文/王允芃 【明慧學校】
飲食在我們生活中占有相當重要的地位，每個人一生中需要吃下數不盡的食物，才能滿足我們的腸胃、提供每日活動所需的熱量。既然要吃進這麼多的食物，那麼如何選擇健康食物、培養健康飲食習慣的重要，就更顯得不可或缺了！ 

每個人飲食習慣迥然不同，有人喜歡簡簡單單、粗茶淡飯；有人喜歡山珍海味、美饌佳餚。而我最不喜歡油膩膩的食物，只要吃進這些高油脂的東西，不一會兒肚子就會痛得要命！所以我對炸雞、香雞排、洋芋片……等油炸食物都敬而遠之，即使是免費的送到我眼前，我依然不為所動、敬謝不敏。

外食的時候，只要拿起筷子輕輕一碰食物，油脂就滿滿的溢出來，胃口也頓時少了一大半。店家為了增加賣相或烹調方便快速，不是重油、重鹹，就是多以高溫油炸的方式料理。試想，若長期食用的話，不但缺乏纖維質及其它營養素的攝取，也將會嚴重危害身體健康，久而久之，不但會成為一個營養不均衡的胖子，一些慢性疾病，如糖尿病、高血壓，或是心血管疾病等，通通都會找上門。因此懂得正確的飲食觀念，是珍愛自己的第一步。

我最喜歡的食物，當然就是媽媽親手煮的餐點了，因為媽媽會為全家人的健康把關。從採買開始，媽媽只選購當季的蔬果、食材，不買加工過的食品，烹調方式也遵守清淡、少油、少鹹的原則，蒸煮最能保留食物的美味。媽媽每週也費心變換不同的餐點，即使早餐時刻趕著上班上課，有些匆忙，但我們一定在家吃得飽飽的，活力充沛的一起出門。在家吃媽媽的愛心餐點，讓我吃得健康又滿足，也能維持合宜的身高體重。

吃，是一門大學問，要吃進健康、吃進營養，而不要吃進一堆身體無法負荷的垃圾，造成身體器官沉重的負擔。所謂「你的食物就是你最好的醫藥。」這句話道盡了健康飲食的重要性，美食當前，那垂涎欲滴的滋味在心頭盤繞不去，要能抗拒得了它的誘惑，才能進一步思考如何落實健康飲食原則。人們都想要延年益壽，但是更重要的是活得健康有活力，如此才能遠離疾病，享受生命帶來的美好。 

我對傳統飲食文化的認識 
佳文欣賞 
我所認識傳統的飲食文化，脫離不了舊有的環境與習俗因素，涵蓋地方不同的風味和特色，沒有統一的調性和規格，卻也帶著濃郁的懷念滋味來到了現代。在城市，在鄉間，在山林或海邊，人們工作忙碌好一段時間之後，開始回憶，開始找尋那段不願被遺忘的飲食文化和故事。 
從屏東鄉下搬家到高雄，我是阿公阿嬤帶大的小孩，飲食觀念的養成都受她們的薰陶和影響，沒想到這最初的味蕾啟蒙，卻變成今日對食物選擇的執著，形成我飲食的習性。生活中，彷彿沒有阿嬤的味道就是彆扭，吃的味道，草根性足。從早餐到晚餐，或許是醃蘿蔔和鹹鴨蛋，配上一口口地瓜簽稀飯，或許是皇帝豆熬排骨成湯， 乾魷魚泡一整晚，與螺肉罐頭、蒜苗一起煮成湯汁清甜的魷魚螺肉蒜，有時，外加點心雞蛋糕、紅豆餅和菠蘿麵包，一份念舊的鄉土味。 
我對傳統飲食文化的認識，似乎等於阿嬤的烹飪哲學，那是本無字天書，全都是日復一日，張羅一家老小溫飽的柴米油鹽歷練而來，火候鹹淡靠經驗，甚至不試滋味， 就可從容上桌，內心希望全家吃得快樂又健康。每天，阿嬤總會到附近的菜市場逛，菜籃裡的菜彷彿也跟隨四季的起伏，然後呈現出讓人深刻的味道。傳統的飲食文化是人們慢慢地用一輩子的時間琢磨，那味道來自愛，菜色簡單，口味道地，吃進心裡，同時期許親情長久的意義。 
過去的飲食，是一種溫飽與貧富的象徵，與土地擁有深厚的情感，以遵循古法精心琢磨。時序一到，家家戶戶還會醃製臘腸、臘肉，更特別的是婚宴後，結合爌肉、海 鮮和蔬菜燴成的菜尾，香氣傳鄉里，那滋味情味濃得化不開，這些都能感受到過去飲食文化的精髓，節儉惜物的態度。而現代的飲食，已將吃的心情變成決定食物的 關鍵，想吃出健康，反而得反璞歸真，崇尚自然。 
一個地方的變化，只有離開的人最清楚，從鄉下到城市的生活，是截然不同的步調，但只有在飲食上，時光是淹沒不了停留在記憶裡的味道。南部的傳統飲食，單純到 一碗豬油拌飯，一盤蒜蓉白斬雞，一尾表皮煎成酥酥鹹鹹的虱目魚，川燙地瓜葉搭上一碗公的豆薯蛋花湯，吃的都是食材的鮮甜本色。 
從傳統飲食文化中領會，真正的好料理絕對無法以兩茶匙鹽，一公升的高湯和幾分鐘的時間來進行教學，真正的傳承要打從心裡的喜愛。閒暇時，我也喜歡走進廚房， 跟著阿嬤一起動動手，做些簡單的料理，更希望習得她的好手藝，長大後，再研發出屬於自己新世代獨特的手路菜，同時，這也表達出我對傳統飲食文化的眷戀。 
賞 析 
我好吃，也愛吃，也來自鄉下，因而對此文心中頗有同感。林岡樺同學只是國一學生，可其筆調卻很成熟，文中娓娓道出屬於中壯世代的觸動。 
首段，即開門見山的點出作者認知的「傳統飲食文化」，並以「對比」筆法領出家族親情與本土文化之調和。 
而第二段在敘述著阿嬤的煮食習慣時，「吃的味道，草根性足」此連續兩個短句充滿力量！之後所述的三餐菜色，雖只是樸實無華的文字描繪，卻也緊緊扣著段末「念舊的鄉土味」。既揉入感情，更撐起了第三段對於親情的書寫。 
接著第四、五段把飲食文化從「今日與往昔」、「城市和鄉村」之比較，以能「吃飽」到能「吃好」，其「映襯」的運用，即可看出近年來飲食文化品味的提昇。 
最後再把主軸拉至自身，不僅首尾呼應，更是把「認知」層面提升至「實作」經驗，除了眷戀，更有傳延。全文一如傳統菜餚，外表樸實卻於字裡行間透出難以忘懷的阿嬤味道，值得細細品嚐其箇中細膩。
