嘉義縣立梅山國中營養衛生教育宣導活動

1、 題目：『由營養與保健談飲食之道』

2、 目的：指導攝取均衡營養，養成良好飲食衛生習慣，以增進學生健康

3、 時間：

4、 參加對象：

5、 飲食八大指導原則： 

1、 維持理想體重

2、 均衡攝食各類食物「健康金字塔」

3、 每天攝取六大類營養素，三餐以五穀類為主食、其次為蔬菜，水果類、再其次
為魚、肉、豆、蛋、乳品類

4、 盡量食用高纖維的食物

5、 少油、少鹽、少糖的飲食原則

6、 多攝取鈣豐富的食物

7、 多喝白開水

8、 飲酒要節制

6、 十種快樂食物

1、 深海魚

2、 香蕉

3、 葡萄柚

4、 全麥麵包

5、 菠菜

6、 櫻桃

7、 大蒜

8、 南瓜

9、 低脂牛奶

10、雞肉

7、 五種鬱卒食物

1、 垃圾食物

2、 過量的咖啡

3、 酒

4、 糖

5、 高油的食物

社區健康營造『營養與保健』宣導資料

1、 題目：『由營養與保健談飲食之道』

2、 目的：培養健康的飲食觀念，吃出衛生與營養均衡的人生，養成良好飲食衛生習慣，以增進  健康

3、 飲食指導原則：

（1）食物選購的訣竅

1、品質新鮮

2、包裝完整

3、標示清楚：原料名、內容物、重量、添加物、廠商名稱（進口廠商名稱）、地址、製造日期、保存期限

4、公正機構推薦的標誌：吉園圃GAP標誌優良農產品、食品GMP標誌、CAS優良食品標誌、衛生署核發健康食品標誌

（2）什麼是均衡飲食

每天從六大類食物中，攝取到六大類營養素【醣類、蛋白脂、脂肪、礦物質、維生素、水】，「健康金字塔」、三餐以五穀類為主食、其次為蔬菜，水果類、再其次為魚、肉、豆、蛋類、乳品類、油脂類

（3）怎麼吃最健康

1、 減少肉類的攝取

2、 選擇低由烹調的食物

3、 選擇含脂肪量低的食物

4、 攝取足夠的五穀根巠類

5、 多吃蔬菜水果

（4）健康五部曲

1、 維持理想體重

2、 不可偏食

3、 以穀類食品為主

4、 三多、三少飲食原則

三多：多攝取高纖維的食物、多攝取鈣豐富的食物、多喝白開水

三少：少油、少鹽、少糖

5、飲酒要節制

（5）食物保存

1、 冷藏食品應保持冷藏7℃以下

2、 冷凍食品應保持冷凍零下18℃以下

3、 食品之熱藏溫度應保持在60℃以上
4、 剩餘菜餚放置冰箱不宜超過兩天 

（6）十種快樂食物

1、深海魚－含omega3脂肪酸與抗憂鬱葯碳酸鋰有類似作用

2、香蕉－alkoliddk可以振奮精神是色氨酸B6的主要來源可以幫助大腦製造血清素

3、葡萄柚－含維生素C可以增加抵抗力、抗壓

5、 全麥麵包－含微量礦物質硒能提振情緒

6、 南瓜－含維生素、鐵、胡蘿蔔素、預防心臟病、抗老化

6、 菠菜－富含葉酸最多的食物可減少憂鬱症

7、 大蒜－吃大蒜製劑後感覺比較不疲倦、不焦慮、不發怒

8、 櫻桃－含花青素（annthocyanin）的物質可以降低發炎

9、 優酪乳－增加腸內益生菌

10、燕麥－含可溶性纖維降低膽固醇
（7）四種鬱卒食物

1、垃圾食物－熱量高營養素低

2、酒－影響意識、行為反應，對肝、腦神經細胞造成傷害

3、糖－提供熱量外不含營養素，又意引起蛀牙及肥胖

4、高油的食物－與肥胖、心血管疾病、脂肪肝及某些癌症有密切關係

（8）養成良好的飲食習慣

1、 注意口腔衛生，飯後立刻刷牙

2、 進餐時保持心情愉快

3、 注意飲食衛生習慣，吃東西前要洗手

4、 飯前飯後不作劇烈運動

5、 養成良好排便習慣

6、 不偏食

