苗栗縣立造橋國民中學  健康體位—飲食篇
    由於現代人的生活中外食比率高，且三餐進食不正常，因此容易產生慢性疾病、代謝異常及營養不良的現象，而一個家庭怎麼吃、怎麼動，對孩子的習慣養成影響很大，若從小不良的飲食習慣對於日後的個人健康會有很大的影響，正確的飲食習慣是從小開始建立的，由其對於青春期生、心理快速改變的青少年來說營養攝取均衡是非常重要的，當孩子產生體重過重或過輕時，其實也正提醒著全家人對健康的生活，都有再調整的空間，因此在孩子的日常飲食中，家庭扮演著關鍵的角色。
ㄧ、攝取均衡飲食
    食物中各種營養素都有不同功能，澱粉類是熱量主要來源，奶、蛋、豆、肉類等蛋白質則能幫助生長發育，所以該吃的還是要吃！ 
1.享受均衡及多樣化食物的樂趣。
2.三餐以五穀根莖類為主食：每天攝取3至5碗五穀根莖類，多攝取全榖類。
3.多吃蔬菜、水果：健康五蔬果，三份蔬菜兩份水果，其中一份為深綠色蔬菜。
4.適量攝取奶類食物：除特殊體質外，每天攝取1至2杯奶製品，過重或肥胖學生採低脂奶製品。
5.適量攝取肉魚豆蛋類：每天攝取2至4份蛋豆魚肉類最少1份是豆製品。
二、養成良好的飲食習慣
1.三餐少吃油、煎、炸及烘烤等高油脂食物。
2.每天吃營養的早餐。
3.適當喝水，少喝加糖飲料。
4.盡量不吃點心，以健康飲食為主。
5.減少外食及甜食。
6.進餐時要吃飯、少吃肉，千萬別成了「吃肉配飯」。

7可改變進餐習慣，「先吃菜、再吃肉」，不但可增進蔬菜攝食量，還可減少肉的食用量喔！
[image: image1.wmf][image: image2.wmf][image: image3.wmf]                   [image: image7.wmf]       
[image: image4.wmf]苗栗縣立造橋國民中學  健康體位—運動篇
   現代人的生活太靜態了，會影響身體的活力與抵抗力，導致許多疾病的發生。生活中若能多動一點，不管是做家事或各種活動，都比長時間坐著看電視、打電動、上網聊天來得好，養成規律運動還可以讓自己健康加倍，親子一起做運動可以促進親子感情的互動，並且也可以增進全家人的身體健康。
運動的好處
1.運動能增加心肺功能。

2.運動能促進血液循環，使新陳代謝加快，幫助廢物排出身 體。

3.運動能使孩子的注意力集中，精神變好。

[image: image5.wmf]4.運動能提高基礎代謝率，消耗熱量，幫助減重。

5.運動能增進人際關係。

6.運動有助於壓力與焦慮的情緒釋放。

7.運動能使心情愉快。

8.運動能使孩子有自信去面對生活中的難題。

9.運動有助於體重控制。
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