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                 飲食新概念 吃出好健康

親愛的家長您好:

    俗話說:民以食為天。食物，不僅供給我們身體所需的營養與熱量，在現今物質充裕的年代，飲食的習慣更大大地影響每個人的健康:不僅要吃的安全、更要吃的健康!

根據中國醫藥大學張成國醫師表示,喜歡吃肉會破壞健康,加速身體的老化,肉食破壞腸相的最大原因,是它缺乏膳食纖維,同時含有大量脂肪和膽固醇,雖然大量攝取動物性蛋白質能加速人體的成長,但值得注意的是「成長」的現象在超過某個年齡之後,就會改稱作「老化」。也就是說,能加速成長的肉食生活,換一種說法,就是加速老化的飲食生活。
    有鑑於此，自新學期開始，經典將為孩子們的飲食方式，以科學進餐的新概念，讓孩子們吃的更健康，茲將新學期起進食與餐點的更動方式說明如下:

一、推動「週一無肉日」的新蔬食運動:
依據臺大醫院陳瑞三教授探討蔬食對人體影響程度的研究指出,蔬食好處多多,不但不會導致貧血、營養不良,而且膽固醇與眼底網膜硬化現象之比例較葷食者低,美國國家研究中心在《營養與防癌：食物選擇守則》宣導品中指出，百分之三十五的癌症與飲食有關。而蔬菜和水果一直被認定為癌症的解藥。德國癌症研究中心研究結果也發現,蔬食者的免疫功能較強!

除此之外，少吃一片肉，減碳效果可是少騎一公里機車的五十多倍!幫助身體健康之餘亦能輕鬆做環保,為地球節能減碳盡上一份心力,可謂一舉數得喔!
 二、科學進食概念-進食講順序: 飯前喝湯、吃水果
1. 飯前先喝湯:吃飯前先喝幾口湯，等於給消化道加了點“潤滑劑”，使後來的食物 

順利下嚥，防止乾硬食品刺激胃腸黏膜，從而有益於胃腸對食物的消化與養分的吸收喔!

2. 上午吃水果:水果主要成分是果糖，無須通過胃來消化，而是直接進入小腸被

人體所吸收。如果進餐時先吃飯、菜，再吃水果，消化速度慢的澱粉、蛋白質會阻礙消化快的水果，致使所有的食物一起攪和在胃中，水果在胃腸的高溫下，產生發酵反應甚至腐敗，反而給消化道帶來負面影響。所以，自新學期起，我們將食用水果的時間從飯後提前至上午飯前一小時食用。

歡迎與我們一同響應健康飲食方式，小小的改變、就能擁有大大的健康生活喔!!
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