土城國小健康體位—過輕學生衛教宣導單

[image: image1.jpg]SR o) -

B8 (2R) XBK (2R)

RERKD FRHAEN TR
2 @ovia

(2F)

| S, wm, en| Wu we | oan

- - -
v W s W w7 I
U T O Y R
; W s . we wo ms
v FrrR—T v s e sia
v W v TR
N I T W wi ms
N VT i TR T
Wl we s Wl we me _me
N W[ we @i ae
N T W we mr st
N T W] wo mr ms




健康促進宣導資料『體重過輕管理---均衡營養』

 ★ 我們身體所需要的營養：
礦物質
維生素
水份
◎ 五榖根莖類
營養素：主要提供醣類及一部份蛋白質。若選擇全榖類，則含維生素B群及豐富纖維素。

食物來源:米飯、麵食、麵條、麵包、饅頭等。

建議量:2-3碗
一份主食=白飯1/4碗=稀飯1/2碗=麵條(冬粉.米粉)1/2碗=土司1片=1/4碗地瓜(馬鈴薯.玉米粒.芋頭.紅豆.綠豆、南瓜、山藥、蓮子、菱角、燒餅1/2個)=饅頭1/4個=蘿蔔糕1片=小湯圓12個(不包餡)=蘇打餅乾3片=麥片2湯匙
◎ 蔬菜類

營養素:主要提供維生素、礦物質及膳食纖維。通常深綠色、深黃色的蔬菜含維生素及礦物質的量比淺色蔬菜多。
食物來源:蔬菜種類繁多，例如青江菜、小白菜、芥菜…等。

建議量:11/2碗(3份)

◎ 奶類

營養素:主要提供蛋白質及鈣質。
食物來源:牛奶、乳酪、發酵乳等。

建議量:1-2杯
◎ 蛋豆魚肉類

營養素:主要提供蛋白質。
食物來源:雞蛋、鴨蛋、黃豆、豆腐、豆漿、豆製品、魚類、蝦類、貝類、海產類、豬肉、牛肉、雞肉、鴨肉等。
建議量:2-3份
一份肉類=雞.鴨.牛.羊.豬.魚肉1兩=蛋1個=豆腐1塊=大溪豆干1塊=素雞1根=豆包1/2塊=五香豆干2塊 =肉鬆2湯匙=豆漿1碗(不加糖)＝2片火腿
＝2個貢丸
◎ 油脂類

營養素：主要提供脂質。
食物來源:為烹調用油，有沙拉油、花生油、豬油等。
建議量:3-6份
一份=1茶匙(植物油)=5顆腰果=10顆花生=2茶匙沙拉醬 
◎ 水果類
營養素：主要提供維生素、礦物質及部分醣類。
食物來源水果種類繁多，例如蕃石榴、蘋果、柳丁…等。
建議量:2份
★ 學齡期合理BMI
兒童和少年的BMI是根據他們的年齡和性別來計算的，通常稱爲以年齡為准的BMI指數（BMI-for-age）。 取得兒童和少年的BMI指數後，美國疾病控制中心 (CDC)會將這些BMI數值構成以年齡為準則的BMI指數成長對比圖 （男童或女童分別列出）來得到一個百分點排行。該BMI指數本身並不是用來評估兒童及少年的肥胖程度，百分點才是最常用的測量美國兒童體形和成長特點的指標。百分點顯示某個兒童的BMI數值在其相同性別和年齡的兒童中的相對位置。成長對比圖説明了用於兒童及少年的體重狀況類別（包括體重不足、正常健康體重、具超重的危險和體重超重等幾個類別）。用成人BMI指數表格來衡量兒童和少年是不準確的。
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★ 體重過輕的原因

1.偏食------導致熱量、蛋白質不足
2.運動量不足
3.腸胃功能不佳導致吸收不良
4.遺傳
5.疾病造成----如甲狀腺亢進、糖尿病

    體重過輕的人須找出引發體重過輕的原因，對症下藥，才能有效的改善體重過輕的問題，並藉由充足且均衡的飲食及配合適當的運動來達到增加身體淨體重的目的。
★ 小孩偏食怎麼辦？給家長的建議：
1.先觀察其活動量的大小，再判斷其食量的多寡。
2.明瞭其拒食及偏食的原因。有些孩子是因為要引起家長的注意而產生拒食的現象，解決辦法是準備他喜歡吃的食物，讓他無法拒絕。事實上，父母沒有時間照顧、關心小孩的飲食，是造成許多孩童拒食或偏食的原因。
3.多加準備可口的食物，避免單調無變化的餐食內容，尤其要注意色、香、味的搭配。
4.避免多吃含糖份高的點心、飲料，而影響正餐。
5.不要以食物作為獎賞之工具，避免造成孩童作為要挾之行為。
★給學生的建議：

1.均衡攝取各類食物，飲食要多樣化，不偏食。
2.飲食黃金比例321。

3.儘量選用高纖維的食物，每天要吃到多種類的蔬菜。
4.選擇清淡的飲食，少吃高油、高糖、高鹽的食物。

5.多攝取鈣質豐富的食物，每天飲用二杯牛奶。
6.以白開水為主要補充水分來源。
7.多嚐試未接觸過或不喜歡的食物。
8.隨時動一動。
★ 過瘦的缺點：

    可能會有無精打采、生長遲緩、呼吸消化道疾病、免疫功能低下等症狀，甚至影響智能發展與學習表現。
































































































































































































