嘉義縣竹崎鄉中和國小學營養衛生教育指導手冊
營養教育指導資料-洗手篇
※這樣洗手最乾淨
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	在水龍頭下把手淋濕
	擦上肥皂或洗手液
	兩手心互相摩擦
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	自手背至手指揉搓
	兩手揉搓手掌及手背
	擦洗指尖
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	用清水將雙手洗淨
	捧水將水龍頭沖乾淨
	用紙巾將手擦乾淨


[image: image1]營養教育指導資料---潔牙篇（貝式刷牙法、牙線的使用）
您知道刷牙是有方法的嗎？為什麼每天要刷牙呢？如何使用牙線？怎麼選擇一把合適的牙刷？以下我們就來談談潔牙小常識。
1.為什麼每天要刷牙呢？
每個人都知道早上起床及晚上睡前要刷牙，但是您知道為什麼一天至少要刷兩次牙嗎？其實，刷牙最主要的目的是要清除牙齒表面的牙菌斑，因為根據研究資料顯示，牙菌斑是導致蛀牙及牙週病之罪魁禍首。
2.什麼是牙菌斑？
牙菌斑是一種附著於牙齒表面具有黏著性之物質，由細菌、食物殘渣、血球、口水蛋白及口腔內脫落的組織所形成，當食物殘渣積留在牙齒表面時，形成蛀牙的細菌便利用食物的殘渣作為營養的來源，不斷地繁殖增長，同時還製造出一種酸性物質，這種酸與牙齒接觸後，能慢慢地溶解牙齒的鈣質而形成齲蝕，而牙菌斑在17至19個小時間會逐漸鈣化變硬，最後形成又黏又硬的牙結石。當牙結石產生就很難被牙刷所刷除，而且會刺激牙齦發炎導致牙周病，因此如果早晚各刷一次牙，就不會超過19個小時，我們就能夠將這種較軟的牙菌斑輕易刷除了。
3.刷牙的方法
刷牙主要是清潔牙齒的唇面與舌面，尤其是牙齒靠近牙齦處以及咬合面。由於牙菌斑最易積聚在牙齦邊緣的齦溝內，因此刷牙時必須涵蓋一點牙齦才能把牙面清乾淨，「涵蓋一點牙齦」並不代表刷牙齦或按摩牙齦，只是要把牙菌斑去除掉，沒有牙菌斑牙齦自然會健康。
在這裡我們推薦貝氏刷牙法，它的優點是能刷進牙齦溝內一點，且貝氏刷牙法簡單易學。

◎貝氏刷牙法

	A．正確牙刷的握法，牙刷柄保持水平拇指前伸，比"讚"的手勢。
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	B．將刷毛對準牙齒與牙齦交接的地方，刷上牙時刷毛朝上，刷下牙時刷毛朝下。
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	C．刷毛與牙齒呈45-60度角，同時將刷毛輕輕壓向牙齒，使刷毛略呈圓弧，讓刷毛的側邊也與牙齒有相當大範圍的接觸。
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	D．牙刷定位後，開始作短距離的水平運動，兩顆，兩顆牙前後來回約刷十次。
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	E．刷牙要有次序性，以避免遺漏，外面、裡面及咬合面都要刷乾淨，刷牙有一口訣：右邊開始，右邊結束。
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	F．刷咬合面時，也是兩顆兩顆牙，來回地刷。刷完上面的牙齒，再用同樣的原則與方法，刷下面的牙齒。
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◎牙線的使用
每顆牙齒都有五個面，即使再好的刷牙方法，也只能清除其中的三個面而已，其餘的二個鄰接面，牙刷就無能為力了，這時我們就得用牙線把牙齒鄰接面的牙菌斑「刮」下來。雖然牙線也可把塞在牙縫裡的食物清出，但它最主要的目的是把牙齒表面刮乾淨，所以不論是否有食物塞在牙縫，都必須每天至少一次使用牙線清潔所有的牙縫。
牙線主要是以尼龍細絲編織而成的，特點是可以變得很薄且不易斷，由於它的構造與一般用的針線相近，因此以牙線為名。

牙線操作方法
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取45公分牙線，並將它纏在兩手的中指第二指節上二、三圈，能固定即可，兩中指間留約10公分。
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牙線通過一手食指，一手姆指或兩手食指指頭上多肉的地方，兩手指間保持1公分牙線。
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二手指打直，指甲對指甲，把牙線帶入牙縫，將牙線繃成Ｃ型，緊貼牙齒，用上下刮動的力量清潔一牙面五、六下後，再刮同一牙縫的另一面。
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同樣的方法，清潔所有其他的牙縫，別忘了最後一顆牙的後側面哦。
刷牙或使用牙線時，都要對著鏡子，才看的見操作是否正確無誤。一天最少清潔口腔兩次 (早晚各一次)，因為牙菌斑會不斷滋長，即使不吃飯，也得潔牙。

◎如何選擇合適的牙刷
我們平常使用的牙刷，最久使用2個月，就應該換新的囉！因為通常使用二個月後的牙刷，其刷毛多已分叉且銳利，如果再繼續使用的話，就如同用粗糙的菜瓜布在刷洗，這樣是會傷害牙肉及牙齒表面的琺瑯質！所以一定要記得，牙刷使用二個月就該考慮換新的，千萬不要覺得浪費或可惜。然而市售牙刷種類繁多，標榜標準牙刷就一定是好牙刷嗎？其實不盡然，接下來我們就來談談如何選擇合適的牙刷：
一、刷頭小：
平常刷牙時，後面的牙齒有一些看不到的死角，牙刷不容易刷得到，所以選擇刷頭小一點的牙刷，在口腔中轉寰較容易，才能輕輕鬆鬆刷乾淨每一顆牙齒。 
二、刷毛軟：
軟毛的牙刷對牙齒與牙齦不會造成太大的傷害，一般正常人及輕度牙周炎的人宜選擇軟毛且刷毛纖維 末端圓形的牙刷，如此才不會傷害到牙齒及牙齦。 
三、刷毛束：
為了避免細菌在潮濕的牙刷上滋生，所以儘量選擇刷毛稀疏的牙刷，通常牙刷的排列最好是「三排六束」，如果刷毛繁密的話，那麼刷完牙後，等到下一次刷牙時，未乾的刷毛會把細菌再次帶回口腔中，刷牙的效果反而會打折扣，因此牙刷毛束間要隔開些，不要太密集。
「工欲善其事，必先利其器」選擇一把合適的牙刷，對於維護口腔的清潔具有重要的影響力，相信以上的敘述，對您在選購牙刷時會有實質的幫助。就從今天起，重視您的口腔保健，落實您的潔牙行動，漢銘醫院牙科部與您共創無齲齒的新口腔時代。

四、營養教育指導資料---健康飲食篇
（一）六大類食物介紹

	食物分類
	 食  物  舉  例

	五穀根莖類
	米飯、米類製品、小麥與麵粉類製品、早餐榖類、玉米等。通常作為主食，根莖類食物包括：甘藷、馬鈴薯、芋頭、菱角、蓮子、蓮藕等，通常作為配菜。種子類如綠豆、紅豆。

	蛋豆魚肉類
	動物性：蛋類、魚水產海鮮類、雞、鴨、鵝、豬、牛、羊等肉類、內臟、血液製品。
植物性：豆腐、豆干、豆漿等黃豆加工品。

	油脂類
	飽和油脂：動物－奶油、牛、豬、雞油；
          植物－椰油、棕櫚油。
不飽和油脂：單元－橄欖油、高油酸沙拉油；
多元－黃豆油、花生油、 芥花油、葵花油
等。

	蔬菜類
	深色菜類：菠菜、青江菜、蕃薯葉、胡蘿蔔等。
淺色菜類：大白菜、高麗菜、萵苣、黃瓜、竹筍等。
豆類：菜豆、豌豆、荷蘭豆、毛豆等。
菇蕈類：草菇、香菇、金針菇、木耳等。
海產植物類：紫菜、海帶、海帶芽等。

	水果類
	生鮮水果與純果汁。
高胡蘿蔔素水果：木瓜、芒果、哈密瓜。
高維生素C水果：柑桔、橘、葡萄柚、芭樂。
高茄紅素水果：蕃茄。

	奶類
	牛奶、羊奶、優酪乳、起司、優格。
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（二）各類食物的營養特色與功能

	食物分類
	主要營養素
	功       能

	全榖根莖類
	碳水化合物﹙醣類﹚、澱粉、膳食纖維
	身體需要能量的時候，最先利用碳水化合物產生能量，碳水化合物是提供身體能量最快、最經濟的物質。

	豆魚肉蛋類
	優質蛋白質、維生素B群、鐵質
	蛋白質是建造組織的材料，所以成長階段的需要量最大﹔由於身體組織不斷地新陳代謝，例如：紅血球120天即老化死去，小腸黏膜細胞約3天就脫落，因此隨時需要新生的細胞來維持身體機能，但是品質優良的蛋白質只要少量就足夠生理需求。

	油脂類
	油－熱量
	油提供熱量，但是不含其他營養素，所以要注意含有大量油的食品，食用次數不宜太頻繁，食用量也應該減少，以培養健康的口味，避免增加慢性病的危險。

	蔬菜類
	維生素A、C、葉酸、鎂、鉀、鈣、膳食纖維
	提供保護性的營養素，可預防心血管疾病，膳食纖維特別有助於消化道的健康，使腸道活動正常，軟化腸內廢棄物，讓排便更順暢，防止腸道疾病的發生。而維生素A則協助在黑暗中的視力。

	水果類
	維生素C、A、鉀、膳食纖維、果糖、葡萄糖
	維生素C幫助膠原蛋白（collagen）的形成，使皮膚健康，血管不易破裂出血，也幫助傷口癒合；同時提供多種保護性營養素。

	奶  類
	鈣、維生素B2、優質蛋白質
	提供豐富的鈣，是骨骼發育必備的材料。


（三）食物份量代換表

	營養素
	份量
	代換內容

	全穀根莖類
	一碗=四份
	=白飯(糙米飯、胚芽米飯)  1碗
=麵、米粉、冬粉、稀飯    2碗
=大饅頭、中型芋頭、番薯  1個
=馬鈴薯(漢堡用、熱狗用麵包) 2個
=土司、小餐包、蘿蔔糕4個
=蘇打餅乾12片、春捲皮8張、中型玉米根2根

	肉魚豆蛋類
	一份
	=蛋1個                

=豆漿1杯   

=魚肉1兩              

=傳統豆腐1塊 

=瘦豬、羊、牛肉1兩    

=去皮雞、鴨、鵝肉1兩       

=盒裝嫩豆腐1/2塊、豆包1/2塊、五香豆乾2片

	水果
	一份
	=小型水果(柳丁、蘋果、 桃子、柑橘、柿子)1個
=中型水果(芭樂、柚子、香瓜、梨子) 1/2個
=大型水果(木瓜、哈密瓜、小玉西瓜) 1/6個
=香蕉半根、草莓9粒、小葡萄13顆、蓮霧2個

	蔬菜類
	一份
	=各式煮熟蔬菜1碟，約2/3碗

	奶類
	一份
	=低脂或脫脂奶類1杯240cc  

=奶粉3匙

=優酪乳1杯240cc          

=起司1片
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（四）均衡飲食金字塔
◎營養專家建議我們每天從六大類基本食物中，選吃我們所需要的份量：
1.全穀根莖類3～6碗
米飯、麵食、甘藷等主食品，主要是供給醣類和一些蛋白質。
2.奶類1～2杯
牛奶及發酵乳、乳酪等奶製品都含有豐富的鈣質及蛋白質。
3.蛋、豆、魚、肉類4份
蛋、魚、肉、豆腐、豆腐干、豆漿都含有豐富的蛋白質。
4.蔬菜類3碟
各種蔬菜主要供給維生素、礦物質與纖維。深綠色與深黃紅色的蔬菜，例如：菠菜、甘藍菜、胡蘿蔔、南瓜等所含的維生素、礦物質比淺色蔬菜多。
5.水果類2個
水果可提供維生素、礦物質與纖維，例如：橘子、柳丁、木瓜、芭樂、鳳梨、香蕉等。
6.油脂與堅果種子類  油脂3～7湯匙  堅果種子類一份
炒菜用的油及花生、腰果等堅果類，可以供給脂肪。
◎每日飲食指南
	類別
	份量
	份量單位說明

	全穀根莖類
	3-6碗
	每碗:飯一碗(200公克);或中型饅頭一個;或土司麵包四片

	奶類
	1-2杯
	每杯:牛奶一杯(240c.c.)發酵乳一杯(240c.c.)乳酪一片(約30公克)

	豆魚肉蛋類
	4份
	每份:肉或家禽或魚類一兩(約30公克)或豆腐一塊(100公克);或豆漿一杯(240c.c.)或蛋一個.

	蔬菜類
	3碟
	每碟:蔬菜三兩(約100公克)

	水果類
	2個
	每個:中型橘子一個(約100公克);或番石榴一個.

	油脂類
	3-7茶匙
	每茶匙:一匙油(15公克). 堅果種子類一份


每類食物的選擇應時常變換，不宜每餐均吃同一種食物。烹調用油最好採用植物性油，並需注意用量。蔬菜類中至少一碟為深綠或深黃色蔬菜。
青少年增加五穀根莖類、奶類及蛋、豆、魚、肉類的攝取量，尤應增加一個蛋或一杯牛奶，老年人可適量減少油脂類及五穀根莖類的攝取；孕乳婦六大類食物均應酌量增加，為避免骨質疏鬆症，最好每日能增加一至二杯牛奶；必要時，可以低脂奶代替，以降低熱量的攝取量。 
（五）健康飲食原則

1、維持理想體重：
健康的體重可以延長壽命，使身體強健而減少疾病與衰弱。體重過重會增加慢性疾病，諸如：高血壓、高血膽固醇、心臟疾病、中風、糖尿病、關節炎、某些癌症的危險。 

2、均衡攝食各類食物：

日常飲食涵蓋飲食指南建議的六大類食物，所攝取的營養素種類才能全備，而且攝取量可以滿足人體的需求。
食物攝取類別減少時，有些維生素與礦物質的攝取量不足，增加營養缺乏的危險。 

3、三餐以五榖為主食：
五榖類食物提供澱粉與膳食纖維等多醣類，可以幫助維持血糖，保護肌肉與內臟器官的組織蛋白質。同時含有蛋白質、維生素與礦物質，營養素的種類豐富，而沒有膽固醇，油脂含量也很低，適合作為每日飲食的基礎。減少五榖類食物的攝取時，其他食物可能提供的飽足感不夠，或油脂與膽固醇偏高，使熱量與血脂難以控制。 

4、儘量選用高纖維食物：
膳食纖維可以預防與治療便秘，促進腸道的生理健康，減少大腸癌的危險，還可幫助血糖與血脂的控制。膳食纖維攝取少，加大腸癌與便秘的危險，減少對腸道健康的保障。

5、少油、少鹽、少糖的飲食原則：

大多數的油脂與糖都不是必需營養素。油脂與糖都有熱量，過量會增加肥胖的危險。油脂過量與血脂異常、心血管疾病、某些癌症等有相關性。食鹽含鈉，鈉攝取過量增加高血壓的危險，也會增加鈣質的流失。 

6、多攝食鈣質豐富的食物：
鈣是骨骼的組成份，充足的鈣質除了保障骨骼的成長，也增加骨質密度，在高齡的人生中，減少骨質疏鬆症的危險，以增進老年健康，保障生活品質。鈣質攝取不足增加骨質疏鬆症、高血壓、大腸癌等的危險。 

7、多喝白開水：
水是必需營養素之一，在體內參與體溫調節、消化吸收、營養素運送與代謝、代謝廢物之排除等重要生理功能。各種加工飲料除水分之外，所用的添加物以改善風味為目的，未必對健康有益，不宜養成飲用的習慣。含糖飲料會提供熱量，對其他營養素的供應造成排擠效應。
（六）均衡飲食五原則
如果您常常在睡覺前才發現：「糟糕！今天吃飯又忘記照著金字塔型的膳食組合了！」沒關係，專家又根據一般人常見的飲食問題推出了更簡單易懂、方便易記的「均衡飲食原則（Dietary Guidelines）」，希望您在飯前禱告時，記得加上均衡飲食原則這一段話，當然更希望您大聲說出來，提醒同桌進餐的朋友們，讓大家都知道均衡飲食原則，這樣大家就可以做個永遠的朋友了。 

◆少吃高脂肪、高膽固醇的食品：理想的總熱量來源應該只有三○％是來自脂肪食品，但目前國人的脂肪攝取量佔總熱量的三十五至四○％，應該要小心。
◆少吃高熱量的食品：人體活動所需要的攝取量應根據活動量、年齡、性別而有所不同，所以國人理想的熱量攝取值應為一八○○至二○○○大卡。
◆注意鹽分的攝取：理想的鹽分總量為每天 2.4公克，但是根據統計，國人的鹽分攝取量居然高達三至四公克。所以除了菜鹹不鹹以外，很多零食點心中都參加了過量的鹽分，因此在吃薯條、洋芋片、炸雞時，最好要注意。
◆多吃五穀雜糧：理想的總熱量來源應該只有六○％是來自五穀雜糧，但目前國人的五穀雜糧只佔總熱量的二十五％，這就是為什麼會越吃越肥、排便不順的原因。
◆勿過分攝取蛋白質：理想的蛋白質每日建議攝取總量是五十五至六十五公克，但是民眾幾乎都吃了太多的蛋白質，而加重肝臟和腎臟的負擔，連吃素的朋友也有這種問題。所以要吃蛋白質，就要吃良質蛋白質，而且不要過量唷。
（七）飲食紅黃綠燈
每一種食物都有特殊的營養價值，不過，卻沒有一樣食物能夠涵蓋所有的營養素。如果要吃得健康，吃出屬於自己的健康，就要依照每日的飲食建議，「適當」地吃，「多樣化」地吃，選擇相對熱量較低、營養素較豐富的食物，在合理的範圍內，做彈性的調整，以達到「均衡飲食」的效果。
飲食紅綠燈是將食物依據熱量以及營養成分，加以歸類，提供給大家選擇食物的參考。想要運用飲食紅黃綠燈，除了特殊的健康狀況外，只要適當地食用，控制攝取及使用頻率，所有人都可以吃出自己想要的健康。

	類別
	綠燈
	黃燈
	紅燈

	定義
	豐富營養、可促進健康的，多是新鮮、天然、原味的食品，熱量較低，油、糖較少
	營養、熱量適中，含油、糖稍高
	低營養素，高熱量、高油，高糖或是調味、加工較複雜的食物

	全穀根莖類
	麥片、薏仁、燕麥、五穀雜糧飯、白飯、蒸豬血糕、早餐榖類(玉米脆片/無糖或低糖) 饅頭、銀絲捲、吐司、小餐包、焙果麵包、法國麵包、蔥麵包、蘋果麵包、陽春麵(清湯麵)、鍋燒麵、冬粉、蒸蘿蔔糕、烤蕃薯、烤馬鈴薯、烤芋頭、栗子、菱角、水煮玉米、烤玉米、小湯圓
	炒飯、油飯、滷肉飯、蛋餅、雞蛋糕、波蘿麵包、海綿蛋糕、起酥蛋糕、肉鬆麵包、漢堡、披薩、炒麵、炒米粉、不加油包之泡麵、煎蘿蔔糕、鮮肉湯圓、芝麻湯圓、蘇打餅乾、高纖餅乾
	甜八寶飯、鮮奶油蛋糕、慕斯蛋糕、牛角麵包、可頌麵包、起酥麵包、甜甜圈、雙胞胎、油條、泡麵、炸地瓜條、炸薯條(馬鈴薯)、洋芋片、丹麥酥餅、夾心餅乾

	蔬菜類
	各種水煮、涼拌新鮮蔬菜、少量油炒青菜


	大量油炒青菜、乾扁蔬菜、非油炸乾燥蔬菜片
	炸蔬菜、油炸乾燥蔬菜片(乾燥香菇片、乾燥紅蘿蔔片、乾燥牛蒡絲等)、油漬筍絲罐頭

	水果類
	各種新鮮水果。
	100％純果汁(未加糖)、非油炸乾燥水果片、無糖水果片(葡萄乾、蔓越莓、加州蜜棗等)
	水果罐頭、稀釋果汁飲料、蜜餞、油炸乾燥水果片(乾燥香蕉片、乾燥鳳梨片、乾燥蘋果片等)

	奶類
	脫脂奶、低脂奶、低糖酸凝乳、低糖優酪乳。
	全脂奶、調味乳、酸凝乳(凝態)、優酪乳(液態)、低脂乳酪(起司)
	奶昔、冰淇淋、煉乳、奶水、鮮奶油、稀釋乳酸飲料(多多、養樂多、健健美、比菲多等)、乳酪

	豆魚肉蛋類
	蛋白、蒸蛋、白煮蛋、滷蛋、荷包蛋、茶葉蛋、蛋花湯、豆腐、豆乾、低糖豆花、低糖豆漿、魚肉(背部)、蝦、海參、蛤、墨魚等各式海鮮、涼拌海蜇皮、牛、羊、豬瘦肉、豬里肌肉、去皮雞肉、去皮鴨肉、去皮鵝肉 
	鹹蛋、皮蛋、甜豆花、甜豆漿、魚鬆、豬肝、豬心、豬肺等內臟類、雞翅膀
	臭豆腐、豆腐泡、麵筋罐頭、炸豆包、魚肚、油漬魚罐頭、魚卵、蝦卵、魚皮、鹹魚、蟹黃、肥肉、牛腩、三層肉、豬腦、豬腸、蹄膀、豬皮、雞皮、鴨皮、培根、火腿、香腸、熱狗、炸雞、肉鬆、鹹酥雞、肉醬罐頭、獅子頭

	油脂類
	
	腰果、花生、杏仁、開心果、瓜子、葵瓜子、南瓜子、核桃
	各式烹調油、沙拉醬、瑪琪琳、奶油、花生醬、各式油炸製品

	甜點
	少糖果凍、仙草、愛玉、粉圓、白木耳、蒟蒻、未加糖布丁、低糖紅豆湯、白開水、礦泉水
	加糖布丁、洋菜凍(低糖)
	糖果、巧克力、冰棒、甜筒、聖代、雪糕、冰淇淋蛋糕、酥皮點心、派、喜餅、小西點、月餅、蛋黃酥、鳳梨酥、太陽餅、各式汽水、可樂、果汁汽水、沙士、可可、運動飲料

	飲料類
	不加糖飲料(麥茶、決明子茶、洛神茶、花果茶等)、白開水
	
	各式加糖飲料、水果水、稀釋果汁、碳酸飲料

	丸、餃類
	蝦丸、鱈魚丸、魚丸、花枝餃
	虱目魚丸、包餡魚丸、花枝丸、餛飩、水餃
	貢丸、蝦餃、蛋餃、燕餃、魚餃

	調味料/醬
	醋、蔥、薑、蒜、胡椒、八角、五香粉
	
	番茄醬、沙茶醬、香油、蛋黃醬、市售果醬、蠔油、沙拉醬、蝦油、芝麻醬、肉燥


除了選擇食物需要紅燈停、綠燈行之外，烹調的過程中，也需要注意到哪些東西是儘可能要少用的？哪些步驟是可以省略的？以下有幾項原則，不妨多注意一下
＊綠燈行─可多多使用
	蒸
	利用隔水加熱使食物變熟。

	涮
	肉類食物切成薄片，吃的時候放進滾湯中燙熟。

	燙、煮
	食材處理好之後，放入滾水或高湯中，大火燒滾就撈出稱做「燙」，煮得比較久稱為「煮」。

	烤、烘
	調味後的食物，用烤箱或架在烤網，烘熟或乾燥。

	燉、滷
	先大火燒滾食物，以小火燒到爛熟是「燉」；若加入滷包就是「滷」。

	燒、燜
	菜餚經過炒煎，加入少許水或高湯及調味料，微火燜燒，使食物熟透、汁液濃縮。

	凍
	食物中加入洋菜、果膠，利用低溫把菜與湯汁凍結起來。

	拌
	菜餚處理好，放入調味料拌勻。


＊黃燈注意─謹慎使用
	炒
	以中大火炒拌食物。

	爆
	強火將油燒熱，菜料迅速拌炒即起鍋。

	煎
	將少量油燒熱後，以中火使食物兩面發黃、外皮酥脆。

	燴
	菜餚煮熟後，加入太白粉水勾芡。

	蜜汁
	利用蜂蜜增加菜餚之特殊風味。

	糖醋
	主要調味醬為糖、醋，在菜餚中直接調味，或將調味料勾芡後淋在菜餚上。


＊紅燈停─請盡量少用
	炸
	多量油(可蓋過食材的量)燒熱後，將食物烹煮熟。

	酥
	將油熱透，淋在已熟的食物上，使外皮變酥。

	三杯
	薑、蔥、紅辣椒炒香後放入主菜，加麻油、香油、醬油各一杯，燜煮至湯汁收乾，再加入九層塔拌勻。


（八）黃金比例321

食物可分為六大類：(一)五穀根莖類、(二)蔬菜類、(三) 蛋豆魚肉類、(四)奶類、(五)水果類，以及(六)油脂類。通常這六大類食物都應攝取，身體才能獲得均衡的營養。對減肥者而言，雖然熱量應加限制，但仍希望六大類食物都能攝取，以保持均衡營養原則。
全穀根莖類
指米飯、麵食、饅頭、麵包等。主食類除含有澱粉及少量蛋白質等產生熱量的營養素外，也含有不少的礦物質及維生素B群等不含熱量的營養素。
蔬菜類
含有豐富的維他命、礦物質、水和纖維素。綠葉蔬菜、瓜類和蕃茄等，幾乎不含熱量，可大量攝取，增加飽足感。
豆魚肉蛋類
肉、魚、蛋、豆製品（如豆腐，豆乾及各種的乾豆類）是主要蛋白質的來源，身體對於蛋白質有一定的需要量，但是應該注意的是：肉類盡量吃純瘦肉，雞、鴨皮應去掉。
奶類
每天最好能喝一杯奶，因奶類不僅蛋白質含量豐富，且含豐富的鈣質，對骨骼的發育很重要。對於中老年人鈣質也很重要，能預防骨質疏鬆症。
水果類
含有醣類、礦物質、維生素及纖維素。每天所吃水果的量也有一定的限制。選擇含醣低且纖維高的水果較理想。例如半根香蕉所含醣份相當於三個蓮霧或十二顆龍眼。另一建議是：最好不要喝果汁，例如一杯柳丁汁，需二、三個柳丁榨汁，熱量高，且無飽足感。
油脂類
一公克油脂氧化燃燒產生九大卡熱量，而一公克蛋白質或醣類產生四大卡熱量，因此，油脂可謂是濃縮的熱量來源。
我們這邊所講的飲食黃金比例321，其實就是把每天的飲食，按比例來攝取。一般來說，完美比例的重要三種營養素的來源，就是「五榖根莖類」、「蔬菜類」和「蛋豆魚肉類」，所以黃金比例就是每餐需要3份的「五榖根莖類」、2份的「蔬菜類」以及1份的「蛋豆魚肉類」。

每餐為單位
	計算單位
	五穀根莖類
	蔬菜類
	蛋豆魚肉類

	體積比
	3
	2
	1

	份量
	4～6份
(約1～1½碗)
	1～1½份
(約2/3～1碗)
	2～2½份
(約1/3～1/2碗)


當然，每天除了攝取這些完美比例份量的營養素當然不夠，建議您還要再加上每天2杯牛奶，2份約拳頭大的水果，少少的調味及油脂，並且要多喝白開水。如果以每天來說，建議的黃金比例為：
每天為單位
	單位
	五穀根莖類
	蔬菜類
	蛋豆魚肉類
	牛奶類
	水果類
	油脂類

	份量
	3～6碗
	3碟
	4份
	1~2杯
	2個
	2~3匙


多數要求減肥快速的人，大部份都會胖回來。這是因為用了不正確的減肥方法，使體重迅速減輕，減少的大部分是肌肉、水分。但是復胖時，增加的只會是脂肪，而且在反覆多次減肥後，若是再加上過度少吃或斷食等極端減肥法，即會造成營養不均衡及基礎代謝降低，一旦回復正常飲食，肯定復胖機率大增，檢查一下，自己是不是也是如此呢?

伍、營養教育指導資料---體重管理篇
（一）肥胖定義及標準值
1、成人部分：
	
	身體質量指數(BMI)  (kg/m2)
	腰圍(cm)

	體重過輕
	BMI ＜ 18.5
	　

	正常範圍
	18.5≦BMI＜24
	

	異常範圍
	過重：24≦BMI＜27
輕度肥胖：27≦BMI＜30
中度肥胖：30≦BMI＜35
重度肥胖：BMI≧35 
	男性：≧90公分 

女性：≧80公分 


2、兒童部份：
	年齡
	過 重 ﹙BMI≧﹚
	肥胖 ﹙BMI≧﹚

	
	男生
	女生
	男生
	女生

	2
	17.7
	17.3
	19.0
	18.3

	3
	17.7
	17.2
	19.1
	18.5

	4
	17.7
	17.1
	19.3
	18.6

	5
	17.7
	17.1
	19.4
	18.9

	6
	17.9
	17.2
	19.7
	19.1

	7
	18.6
	18.0
	21.2
	20.3

	8
	19.3
	18.8
	22.0
	21.0

	9
	19.7
	19.3
	22.5
	21.6

	10
	20.3
	20.1
	22.9
	22.3

	11
	21.0
	20.9
	23.5
	23.1

	12
	21.5
	21.6
	24.2
	23.9

	13
	22.2
	22.2
	24.8
	24.6

	14
	22.7
	22.7
	25.2
	25.1

	15
	23.1
	22.7
	25.5
	25.3

	16
	23.4
	22.7
	25.6
	25.3

	17
	23.6
	22.7
	25.6
	25.3

	18
	23.7
	22.7
	25.6
	25.3


（二）體重控制的重要性
有鑑於東亞、南亞亞洲人的身體質量指數升高的危險性可能高於白人，與世界衛生組織有合作關係的國際肥胖專案小組IOTF(International Obesity Task Force) 於1999年五月召開亞洲地區專家會議，並於2000年二月做出報告，建議亞洲人應採取較全球肥胖指南為低的身體質量指數切點，同時也指出亞洲波里尼西亞等島嶼民族身材高大、健壯，可能應採取較高的切點。在當時亞洲相關資料相當缺乏的情況下，暫時建議以身體質量指數23為過重的切點，身體質量指數25為肥胖的切點，並鼓勵亞洲各國積極進行資料收集及分析的工作，作為日後建立亞洲人肥胖定義的參考。世界衛生組織專家群（WHO Expert Consultation）於2002年六月再度在新加坡舉行有關亞洲人身體質量指數切點會議，其中決定以身體質量指數23、27.5為亞洲人中度危險性以及高度危險性的切點(action point)，在這兩點以上另提出32.5的切點，並建議各國使用這些切點做出可相互比較的統計數字。有鑑於亞洲地區肥胖定義爭議仍多，本署邀集學者專家共同開會討論，傾向在現階段建立本土化的定義。
    國人在代謝症候群方面的危險性很高，資料也較為完整。資料顯示國人的代謝症候群危險性隨著身體質量指數增加而逐漸上升，並無明顯的閥值，然而在身體質量指數25以前危險性已相當可觀。男女性一起考慮時，身體質量指數24的陽性預測及陰性預測值約略相等；男女分開考慮時，指數24以上的成人中65%女性68%男性有代謝症候相關病徵，指數24以下的成人中68%男性70%女性無此症徵。白人身體質量指數30的脂肪含量對應的國人BMI數值約為27。BMI27以上的成人中85﹪以上有肥胖相關的代謝症疾病。黃伯超教授的分析顯示20-29歲組的身體質量指數的95百分位值約在22-24的範圍，30-64歲組則約在24-26的範圍；另外身體質量指數的百分之5百分位值約在17-18的範圍。肥胖定義小組因此建議以身體質量指數24為國人之「過重」切點，27為「肥胖」的切點，以18.5為「過瘦」的切點。身體質量指數24以上的成人人口約佔全體成人人口的三分之一。
（三）認識厭食症與暴食症
在現代人價值觀的標準之下，許多愛美的女性往往為了讓自己看起來更美，不惜以節食方式減肥，甚至罹患暴食症或厭食症，往往造成身體沉重的負擔，嚴重者還會因此死亡，著名的木匠兄妹主唱便是一例。現在，就讓我們來認識暴食症與厭食症的症狀，以及對身體的影響。 

一、厭食症：
厭食症的患者，主要的特徵為極度害怕體重增加，往往強迫自己禁食，卻不自覺已節食過度。厭食症的患者通常體重都很輕，BMI 在17.5以下，女性常有停經現象，伴隨精神狀態退縮和憂鬱的症狀，若不及時給予適當治療，將有致命危險。 

二、貪食症
只要在三個月或更長的時間中，有一個星期內2次以上的暴食和清腸動作，就屬於暴食症。暴食症的症狀為定期的暴食和清腸，且往往利用嘔吐、瀉藥或利尿劑來防止體重增加。暴食症患者在暴食時期，常偏愛高熱量的甜食，一但開始暴時之後，便無法控制食量。在暴食的瞬間感覺非常快樂，過後卻又感到非常憂鬱，便又開始進食，形成暴食期和禁食期互相循環的過程。 

三、強迫性暴食症
強迫性暴食症的患者與貪食症患者在症狀上有些許的不同，強迫性暴食症的患者長期攝取大量的食物，且他們進食與飢餓感無關。強迫性暴食症的患者進食速度相當快，常常避開他人獨自禁食，直到吃不下為止。此外，與貪食症患者大不相同的地方在於，強迫性暴食症患者在暴食之後也會有罪惡感，但並不會強迫自己節食，也沒有催吐行為，或是強迫自己過度運動，也沒有厭食的表現。
（四）健康體重管理原則（以下是提供維持不復胖的原則喔!）
＊少吃:定時定量、早餐和午餐一定要吃、不要吃宵夜、晚餐最好在八點
前吃完。
＊多動:少搭電梯改成走樓梯，提早一站下公車、此外少看電視多去散
步，也是不錯的方法。
＊有恆心:為了加強減重的信念與決心，最好給自己設定一個目標，但是
目標不要遙不可及，目標達成後給自己一點小小的獎勵。
＊細嚼慢嚥:不但可以幫助食物消化，也能因為慢食，而有飽的感覺。
＊食物照順序吃:先喝湯→蔬菜→肉和飯最後吃。
＊午餐前先吃水果:有效增加飽足感，而不會攝取過多的熱量。
＊紀錄每日飲食記錄:可協助自己了解是否吃得健康，是否有不當飲食。
＊固定的進食份量:每餐固定的進食份量，可避免暴飲暴食產生。
＊嘴饞時:可利用纖維豐富、熱量低具有飽足感的食物，如:蒟蒻、蔬菜、
水果、無糖仙草或愛玉來降低口慾或注意力的轉移如:運動。嘴饞，並
非真正餓，所以為了健康的身體著想，忍忍吧!
＊時時保持愉悅的心情:不要以食物作為生氣或吵架時，或作為獎勵用替
代品
＊多吃富含維生素的蔬果:例如柑橘、葡萄柚、綠色蔬果，增進循環與代
謝。選擇新鮮蔬菜如大白菜、高麗菜、玉米筍、金針菇、香菇等高纖
蔬菜，可以促進排便通暢。
＊一天喝足2000cc.的水:多喝水是瘦身重要的關鍵！水可維持正常的生
理運作，充足水分更可幫助維持好身材，協助新陳代謝進行，有助排
泄。
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