國立員林家商101學年度辦理健康促進學校計畫
「健康體位」子計畫一、正確的飲食習慣實施計畫

你的飲食習慣是正確的嗎？
 一、早餐

    早餐，是一天活力的來源，您了解早餐對健康的影響嗎？您為自己及家人所準備的早餐真的「健康」嗎？詳讀此文，每天都會有健康的開始！ 
您總是喜歡用一塊蛋糕，或是便利商店的熱狗漢堡當早餐嗎？提醒您，如此一來，不但身材容易走樣，連健康也要走樣了。
    根據美國哈佛醫學院的一項針對九萬名四十歲以上男性醫師所做的「早餐及生活習慣」調查中，發現在五年半的觀察時間內，共有三一一四人死亡，其中一三八一人是死於心血管疾病，深入分析發現，早餐選擇全麥或全穀類食物的份量愈高者，愈不易死於中風或心臟病；神奇的是，即使原來患有糖尿病、肥胖、喝酒、吸菸，以及運動量不足的高危險群，只要早餐或三餐至少選擇一份全麥或全穀類，不僅罹心血管疾病的風險降低，因心血管疾病死亡的風險整整也降低了十七%；而在英國的研究也發現，喜歡吃高纖早餐的人不但憂鬱指數降低，連疲勞度也比吃一般麵包類等為早餐的人低一○%！
    如果不習慣牛奶加玉米片，也可以選擇中國人常吃的糙米、小米、高粱、番薯、花生等未精製的五穀雜糧類，其膳食纖維含量，一點也不輸給西洋人吃的燕麥粥、玉米片。
＆、你一定要吃早餐！
   「上班來不及了！」搶在最後一分鐘才出門，這恐怕是所有人的通病，也因此「一個菠蘿麵包、一瓶牛奶或豆漿」這種最簡單的組合，可能是現代人最熟悉的早餐菜色，如果真的來不及了，不少十點才上班的人，或是想要減肥的人，就乾脆不吃早餐了，等著和午餐合在一起吃個「Brunch(早午餐)」；如果您也是這樣看待您的早餐，您可要小心健康就要亮紅燈囉！因為有愈來愈多的研究顯示，早餐對健康的影響，比起其他兩餐都來得重要。
＆、影響學習及工作效率
    您可能沒有很仔細分析過早餐的英文「Breakfast」到底是什麼意思，其實它就是很簡單的：解除一夜禁食之意，多年來一直都有研究證實，吃早餐對兒童的學習非常重要；以色列曾針對該國內五所國小五百名男女學童進行實驗，發現吃過早餐的學童，七十七%在標準記憶測驗成績遠比未吃早餐的學童好，研究者認為，由於空腹時間太長，不吃早餐者供給大腦及肌肉的血糖不夠，而腦部的活動是要靠醣類（碳水化合物）轉換成葡萄糖才可以加以利用的，所以容易感到疲勞、注意力不集中便影響學習效果及工作效率，而早餐提高了血糖濃度，讓學生的思考變得更敏銳。
    一九九九年香港針對境內二千六千多名中小學生的吃早餐問卷調查中發現，有吃早餐習慣的學童不但學業成績比較理想，同時身體也比較健康，而且心境也較開朗，而不吃早餐的學生不但比較會有不健康的飲食習慣，同時也和吸菸、酗酒和感覺絕望有很密切的關係，在去年香港的後續研究更發現，不吃早餐的學生發生心情抑鬱的比例，比有吃早餐的學生高出近一倍(二十三%比十二%)。
    吃早餐對腦力的影響，不只是在兒童和青少年，在加拿大多倫多大學Baycrest老人照護中心的研究發現，老人吃了早餐後進行記憶力測驗的成績比起不吃早餐的好，尤其是原本已經有記憶力問題或是已經出現糖尿病徵兆的老人，吃了早餐後記憶功能進步最大。而不吃早餐，也會讓人容易生病；英國Cardiff University針對一百名健康學生進行了十周的研究發現，受研究者中有近半數至少發生一次上呼吸道感染，其中多數都是沒有吃早餐習慣的學生，而且感冒發病嚴重者，全部都是不吃早餐的學生。
    如果您是為了減肥而不吃早餐，那更要全功盡棄了，因為不但研究證實，不吃早餐的人容易在其他兩餐中更容易選擇高脂肪及高糖分的飲食以補償自己「不吃早餐的辛勞」而更容易變胖，在英國針對相同年齡及體重的二十至三十五歲健康女性和患膽結石的女性所做的研究中也發現，患膽結石的女性通常早餐都不吃，或者只喝一杯咖啡，由於人從前一夜的晚餐過後到第二天的早餐間，其實通常都間隔了十至十四小時的空腹時間，若再捱到中午，更可能超過十六至十七小時未進食，而長時間的空腹會使膽汁分泌減少，膽汁成分的膽酸鹽含量減少，而膽固醇則呈現過飽和而沈積形成結石。
    不吃早餐的缺點這麼多，但是統計也發現，現代人不吃早餐的人卻也愈來愈多；根據衛生署前年所做的調查發現，發育中的青少年有二十四%空著肚子上學，而十九到四十四歲的社會中堅份子們，更有三成五沒有吃早餐的習慣，不僅影響健康，也影響了讀書和工作效率。
＆、聰明組合的建議吃法
    根據營養學分析，一天三餐的營養攝取比例最好是三：四：五，即早餐攝入的熱量及營養也應該占全天總熱量的四分之一，以一個輕度工作的年輕男性來說，全天約需要二千一百大卡的熱量，而早餐則約需要吃到五百大卡左右、蛋白質十六公克、鈣質一百五十毫克及鐵質二點五毫克，即使是每天需要一千七百多大卡的輕度工作女性，早餐也應該吃入約四百多大卡、蛋白質十四克、鈣質一百五十毫克及四毫克的鐵。
＆、組合一：牛奶加麵包
    一瓶二四○毫升的牛奶加上兩片白吐司，約可得到近三百大卡的熱量、蛋白質約有十一公克，以及三百毫克的鈣，對男性來說，營養量及熱量更少了些，建議男性可以再加個蛋，蛋白質含量就可以達到十六至十八克，而熱量也達到四百五十至五百大卡了；對於女性來說，熱量和蛋白質的量略嫌不足，但只要在吐司上塗些含糖低、果粒多的果醬，熱量就能提高到三百五十大卡，如果吐司能選擇全麥吐司，纖維及維他命Ｂ群的量更足夠了。
＆、組合二：傳統式豆漿配燒餅油條 
    一碗兩百四十ＣＣ的豆漿約加了近十公克的糖，配合燒餅油條，約有三百七十大卡、十五克的蛋白質，不過豆漿加燒餅油條的組合不僅是鐵質不足，連鈣質也低很多，因此建議可以學學老一輩的人在豆漿裡加顆雞蛋，或是多吃一顆水煮蛋，如此一來，熱量、鐵質等都提高了。
＆、組合三：稀飯和醬菜等組合
    由於每碗稀飯約只有三十五克的米，配上罐頭組合的總熱量可能只有不到一百五十大卡的熱量，蛋白質也只有兩克，倒是吃了不少的鈉，但若是喜歡配隔夜菜的人，雖然熱量提高了，但因為晚餐的菜油量通常比較高，那麼脂肪的攝取又會顯得增加，因此建議最好再吃塊如手掌般大約二百克的豆腐，豆腐含有優質蛋白質，如此大約可以把總熱量提高到三百五十至四百大卡，而且鐵質及鈣質的量也補齊了。
＆、組合四：便利商店飲食
    一般三角飯糰的熱量約只有二百至三百大卡，以鮪魚飯糰來說，如果搭配低脂鮮奶，大約只有三百三十大卡，如果是三明治加上全脂牛奶，熱量就達到六百一十大卡了，而喜歡吃鮮肉包加豆漿，總熱量則約有三百七十大卡，至於路邊賣的一杯杯的皮蛋瘦肉粥等粥品，因為常加很多的肉、蛋和麻油，總熱量也有近四百大卡。
    若是喜歡吃內含甜甜奶酥餡或肉鬆餡的起司麵包再配全脂牛奶，約有六百三十大卡，即使是配低脂鮮奶，總熱量也有五百多近六百大卡，而喜歡早餐吃漢堡再加杯奶茶，總熱量可能高達六百五十大卡以上，就算是對重度工作的成年男性來說，熱量都太高了。
二、日常健康飲食三大重點 
  ＆、健康飲食三大秘訣 －－ 均衡、多類和適量。
  ＆、什麼是均衡的日常飲食 ？
    健康的飲食就是要吸收均衡的營養。要身體機能正常運作，我們需要足夠蛋白質、碳水化合物、脂肪、礦物質、維他命和流質。即使我們可以不攝取任何脂肪，但飲食中缺乏以上其中一項都是不健康，而且會造成不良的飲食習慣。經長時間的驗證，專家們均同意健康的飲食可從均衡、多類和適量三方面獲得，這即是說要進食多類食物，但不可過量吸收卡路里或單一種營養。以下十項貼士可助您在享受食物時達到健康的效果。
    進食多類高營養食物。要有健康的身體，您需要超過40種營養，但沒有一種食物可提供所有營養。因此，您的日常食物須包括麵包和其它全穀物食品、水果、蔬菜、奶類食品、肉類、家禽、魚及其它含蛋白質食物。份量則須依照個人的卡路里攝取量而定，請參看食物指引金字塔及食物招紙上的營養資料。 
    進食大量全穀物、水果和蔬菜。很多調查顯示，大部份美國人均進食不足這些食物。您有否進食6至11份麵包、米、穀物和粉麵類食物，而其中3份屬全穀類食物?您有否進食2至4份水果和3至5份蔬菜?若您開始時並不喜歡這類類物，請不要放棄，試從烹飪食譜中學會把這些食物烹調得美味可口。
    保持健康的體重。性別、身高、年齡和遺傳決定您的適當體重，過多的脂肪較易導致高血壓、心臟病、中風、糖尿病、數類癌症及其它疾病。但是過瘦亦會容易患上骨質疏鬆、行經不調及其它健康問題。假若您的體重時增時減，您可請教註冊營養師，研究出一套有效控制體重的飲食習慣。此外，經常運動也對保持健康體重非常重要。 
    進食要適量。如果您能保持適當的進食份量，便可吃您想吃的食物，滿足食慾而又能保持健康。您知否一份烹調好的肉食的建議份量是3安士嗎?這相等於一盒撲克牌的體積;而一片中等體積的水果等於一份食量，一杯粉麵類食物即相當於兩份食量，而一品脫的雪糕便是四份食量。請參考食物指引金字塔，查看我們建議之進食份量。 
    定時進食。不吃正餐可會引致無法控制的飢餓，繼而導致過量進食。當您非常飢餓時，您不會太著重營養，正餐之間的小吃可解一時之飢，但千萬不要過量進食，把它變成正餐。 
    減少食物的份量，但不要剔除某種食物。除了攝取營養外，很多人視進食為一種享受。若您喜愛的食物含高脂肪、高鹽或高糖份，您便應調節每次的食量和進食次數 。
    若有需要，您應先找出在您飲食中含上述成份的食物，然後改變飲食習慣。成年人若每餐進食高脂肪肉類或全乳食品，這大概表示他正攝取過量脂肪。請參看食物招紙上的營養成份以作選擇。
    選擇脫脂或低脂奶類食品及瘦肉可大大減少攝取脂肪的機會。如果您喜愛吃炸雞，您不須完全戒口，只要不常吃便可，例如當在外進食時，您可與朋友分享，把吃剩的帶回家或點較小份量的菜式。
    以時間平衡飲食。不是每種食物也百分百健康，當食用高脂肪、鹽或糖份的食物之時，您可配以含較低此等成份較低的食物; 若您有一天沒有進食任何一組的食物，在翌日補吃便可，因為數日間的飲食也可構成一個健康的飲食模式。
    找出飲食不足之處。要改善飲食習慣，您應先找出問題所在。方法是記下三天內所吃的食物，然後參考這裡提供的貼士。您是否在食物上加了大量牛油、忌廉醬汁或沙律醬?若是，應減少份量。您有否進食足夠的水果和蔬菜?若非，您可能缺少了主要的營養。
    改變應循序漸進。世上沒有百搭的食物或即時見效的飲食模式，過量或過急的改變都不會成功，您應適量地調整過份或不足的營養攝取量，慢慢發展成正確而長久的飲食習慣。例如，若您不喜歡脫脂奶的味道可先嘗試低脂奶，一段時間後，您可能也會愛上脫脂奶。
    緊記，食物不分好與壞。選擇食物全是依照您的飲食習慣，不是個別食物的好與壞。即使您愛吃蘋果批、薯片、糖果或雪糕也不用內咎，只要適量進食和兼食其它食物來保持均衡的營養便可。 
    當知道脂肪對健康構成種種的不良影響後，實在令人難以分辨它在均衡飲食中所扮演的角色。事實上，脂肪是每人也需要的一種主要營養，幫助我們保持身體健康。
    脂肪是一種含水溶性脂肪維他命的寶貴能源，幫助身體成長及發展。它亦能增加食物味道和豐富質感，令食物更為可口。但過多的脂肪很可能導致心臟病、肥胖症及其它健康問題。要適量攝取脂肪，更要留意以下數點 :所有脂肪均是由飽和，多類不飽和及單類不飽和脂肪酸組成，健康組織建議我們脂肪攝取應是每天總卡路里百分之三十或以下的份量，其中百分之十或以下來自飽和脂肪。請緊記，此百分之三十的份量是長時期的吸收，不是從單一食物或一餐中攝取。因此，只要一種含高脂肪的食物配以低脂食物一同被進食，它也可以是健康飲食的一部份。
    遺傳、體重、年齡、吸煙、身體活動和飲食習慣都可以影響血液中的膽固醇水平。研究指出，某些含極高飽和脂肪酸及食物膽固醇的食物均可提升血液中的膽固醇水平。 
＆什麼是均衡的日常飲食  
    食物的選擇。均衡飲食是健康的基礎，不同的食物提供不同的營養，以供應營養給身體各個機能，配合各個組織的不同需要。
＆、要達到均衡飲食，我們每天需要進食四大類食物：
1、肉類。
2、五穀類。
3、奶蛋類。
4、蔬果類。
＆、為了使身體健康，良好的飲食習慣亦不可忽視。
1飲食需要定時並適量。
2、飲食要均衡，不可偏吃、挑食、暴飲暴食。
3、避免進食刺激性的食物﹝如：咖啡、濃茶、辛辣的食物﹞。
4、避免進食太鹹、太甜和醃製食物。
5、外出進食時，小心選擇食物﹝避免高脂肪、高膽固醇、高鹽分、高糖分的食物；
   其中維生素、鈣和粗糙食物常常不足﹞。
6、盡量避免食品附加劑﹝如：味精 ---氨酸一鈉； 防腐劑 ---硝酸鈉、亞硝酸
   鈉﹞。
7、注意食物的衛生。
8、適當的運動。要有健康的身體，適當的運動是不可缺少的。﹝欠缺運動或運動
   過量都無益處﹞。
9、戒除不良的習慣。
10、不要吸煙。
11、不要酗酒:酒精幾乎對全身各種組織都有毒性作用，對大腦的毒性作用最為明
    顯，能使判斷力、運動協調以及語言功能出現障礙，情緒的控制力也下降。酒
    精損害肝細胞，最終引起肝硬化，肝的解毒功能及其他功能都降低。
12、定期作身體檢查。
13、在美好的環境中生活，心情會愉快些，身體也會強健些。
14、清新的空氣。
15、清潔的環境。
16、培養個人衛生習慣。
17、了解自己的身體狀況﹝身體檢查、參考資料、多留意自己身體的變化﹞。
18、了解自己的心理狀況﹝自我檢討、多留意自己的心理變化、參考資料﹞。
    健康其實是掌握在我們手中的。只要我們多點關心自己的身心狀況，加上良好的飲食習慣、妥善地分配時間﹝好好的工作、休息和娛樂﹞、適當的運動、充足的休息、愉快的心境、維持良好的人際關係、保持一個良好的環境、並注重個人的安全，我們一定能做個健康快樂人。
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