「健康為本」-- 多喝白開水，拒絕含糖飲料
（給家長的第二封信）

親愛的教育合夥人，您好：
　　惠敏到日新國小服務也已月餘，在這期間，努力的「陪伴」與「觀察」。

    「陪伴」，就從一早的路口導護開始，迎接孩子愉悅地進入校園學習；到放學時，再與師長們一道護送孩子過馬路。每一天，在學校的時光盡是充實與喜悅，喜歡看到孩子們天真的臉龐、下課時跳繩的歡樂身影；喜歡聽到孩子們上課時朗誦課文的清脆嗓音、演奏樂器時美妙的樂音。我可以說，在我們日新國小學習與成長的孩子，是幸福的，是快樂的。

　　惠敏「觀察」到，我們日新國小的孩子大多長得高又壯(尤其是高年級的孩子)，可見得我們的家長們很會照顧孩子的身體，也很注重營養，這是很棒的事。但要注意不要過胖了喔！根據彰化縣教育處的資料統計「彰化縣104學年度國民中小學體位肥胖比率高於全縣平均名單」中，我們是排名第12位(全縣175所國小肥胖平均值： 17.10%，我們日新國小是25.69%)，我們全校108位孩子中有28位屬於肥胖。當然我們要健康不要胖，因為肥胖容易導致疾病而失去健康啊！

    我們學校的教育願景是—健康 希望 愛。所以「健康是一切的根本」，首先提出要請家長配合的就是『多喝白開水，拒絕含糖飲料』。
一、多喝白開水--
    多喝白開水，除了可以減少熱量攝取，擺脫肥胖及慢性病威脅外，亦可維持體溫恆定，並透過排除尿液、汗以及糞便，清除體內廢物，促進腸胃蠕動進而預防便秘，以及避免尿道發炎。為鼓勵多喝白開水，國民健康署就提出「喝白開水5要訣」： 
1.「起床一杯水」：身體一整晚都沒攝取水分，起床後先喝下一杯500毫升的溫開水，促進腸胃蠕動、防止便秘。
2.「餐前一杯水」：無論是在家或在外用餐，桌上準備一杯500毫升的水，幫助腸道消化，取代含糖飲料避免過多熱量攝取。
3.「外出要帶水」：準備500毫升以上的水壺，外出運動時隨身攜帶隨時補充水分，增加運動時的血液循環，並避免脫水的發生。
4.「好好喝的水」：可在白開水中加入少許檸檬及各種新鮮水果，或加入茶葉泡製冷泡茶。
5.「1,500的水」：養成每天喝至少1,500毫升白開水的好習慣，且要分多次喝、慢慢喝，喝得太快太急，或一次喝太多，反而會造成身體不適。
二、拒絕含糖飲料--
    攝取含糖飲料，不僅會造成肥胖、代謝異常與齲齒，亦會引起胰島素快速分泌，造成血糖與情緒不穩，並會增加心血管疾病風險。攝取「糖」會誘導許多慢性疾病的發生，而這些疾病都與代謝症候群有關，包括糖尿病、血脂異常、高血壓、高尿酸血症/痛風、骨性關節炎、和冠心病等非傳染病，並加速身體老化。果糖對於肝臟的毒性反應和酒精類似，如引起肝功能不良、胰臟炎等。也有許多研究認為，糖與癌症、認知能力降低有關。另外，糖會影響體內荷爾蒙，降低飽足感及進食後的歡愉感，使人吃進更多食物。因此，國民健康署建議大家多喝白開水，取代含糖飲料，可以省錢、解渴又健康。
三、拒絕垃圾飲料，請爸媽這樣做： 

1. 只提供孩子好的飲品

    建議爸媽平日只準備三種飲料：白開水、新鮮果汁以及牛奶，當孩子從小習慣喝這些健康飲品，日後自然會遠離有害身體的飲料。此外，爸媽也可自製不加糖的養生茶類，如：麥茶、洛神茶、決明子茶、青草茶、枸杞茶、菊花茶、紅棗茶等。若孩子吵著要喝含糖飲料，爸媽應堅定拒絕，並且自己先戒除喝含糖飲料的習慣，以建立飲料選擇的原則。 

2. 教孩子認識好糖跟壞糖
    糖分有好有壞，爸媽應注意產品標示的糖分種類，為孩子選擇有好糖分的食品，並教導孩子辨識糖分的好壞，以減少攝取壞糖分的機會。
好的糖分包括：黑糖、紅糖、果糖、蜂蜜、楓糖漿、糖蜜等；
壞的糖分則有：玉米糖漿、葡萄糖、乳糖、方糖、白砂糖、白冰糖等精製過的糖分。 

醣類攝取應以多醣類（澱粉等）為主，而澱粉以外的醣類攝取最好來自天然食物，如：水果、天然果汁等。過量的糖分對身體只有壞處，大一點的孩子，爸媽可以與他們討論平時購買的飲料種類之成分內容，並告訴孩子如何選擇有益健康的飲料。 讓我們一起~~邁向健康，加油！　順頌

健康平安 每一天  
                            日新國小 校 長 林惠敏 敬上  2017、03、02
本校活動預告，歡迎您一同來參與及關心：
· 106.03.15（三）「參訪新港國小英語村」，將帶領高年級孩子增進英語會話！
· 106.03.28（二）「本校模範兒童表揚暨社團才藝表演」，歡迎家長蒞臨觀賞！
