	绿色节日饮食  学与教活动



个人成长及健康生活
(第三学习阶段)
　生活事件：绿色节日饮食

	学习目标

	：
	1. 了解庆祝节日时的饮食对环境及个人健康造成的影响。
2. 学习建立环保及健康的节日饮食习惯，实践健康的生活方式。


	价值观及态度

	：
	责任感、承担精神


	教材

	：
	附件一：情境卡
附件二：「辩论」工作纸
附件三：「绿色节日饮食小贴士」工作纸




教学步骤：
	步骤 (参考)
	学习重点

	活动一：情境卡

1. 教师询问学生在欢度节日时会进食哪些应节食物，引起学生的学习兴趣。

2. 我们欢度节日时，往往被节日的欢乐气氛所笼罩，容易令人过量进食，以及忽略在饮食中的营养及食物本身对环境所造成的破坏。教师向每组派发附件一，让学生代入角色以反思一些应节食物或饮食习惯背后可能会对环境及个人健康造成不良的影响，然后汇报。

3. 一些应节食物或饮食习惯背后可能造成的影响如下：
· 环境方面：
· 传统的中国文化重视过节时要吃得丰富，大鱼大肉，有余有剩，但过量的食物会增加厨余，造成环境卫生及浪费的问题
· 发菜有巩固沙土的作用，过度开采会令草原沙漠化
· 鱼翅来自鲨鱼，它的数量正急剧下降，严重影响海洋生态系统：鲨鱼是海洋食物链的顶级掠食者，对平衡其他猎食者的数量非常重要
· 苏眉很难被人工养殖，加上它们在繁殖期前便被渔民捕获，难以自然繁殖，属濒临绝种动物
· 肉类的碳排放量比蔬菜要高出很多倍，多肉少菜的饮食习惯会增加碳排放



· 个人健康方面：
· 有皮的猪手、有腊肠的萝卜糕、双黄莲蓉月饼、烧肉、烧鹅、五花腩、薄饼、薯片、炸鸡、沙拉的沙拉酱、白汁意粉的白汁皆属高脂的食物，过量食用容易致肥及导致心血管疾病
· 月饼的莲蓉及汽水属于高糖的食物，过量食用或饮用容易导致糖尿病
· 月饼及粽内的咸蛋黄，胆固醇高，容易导致冠心病

4.  附件一中讨论问题 3 要求学生解决过多食物的问
 题，建议可以邀请其他教师一同享用美食或让同学将余下
 的食物带回家继续享用。
    另外，同学在筹备大食会时，须注意以下事项：
· 可于事前做简单的调查，审慎预算食物的份量
· 留意举行的时间，例如大食会在早会后不久便举行，同学大多已吃早餐回校，可以减少食物份量
· 不要因为优惠而过度订购食物，增加厨余
· 要注意多菜少肉
· 可以水果代替零食

5.  小结：
在欢度节日时，我们往往会进食应节食物，其中有些应节食物既不健康，又不环保，对环境及个人健康造成很大
    的影响，切忌过量进食及避免不良的节日饮食习惯。

	




· 以情境让学生代入角色，反思节日饮食对环境及个人健康造成的影响


	活动二：辩论

1. 承接活动一，教师以「摒弃应节食物利多于弊」为辩题，派发附件二，请学生分组，从正、反双方的立场进行辩论。同学可以脑图整理论点及论据。
· 赞成：
建议围绕破坏环境及损害个人健康的角度立论。
· 反对：
建议集中维护中国的传统文化，例如香港人重视传统习俗，每年中秋、端午及农历新年均会庆祝及进食团圆饭，代表一家团团圆圆。把应节食物送赠亲朋戚友，联系感情，也是中国的传统文化。另外，应节食物亦有它本身对人祝贺的意义及可以增加节日气氛，例如：象征「发财好事」的发菜蚝豉，或在「人月两团圆」的中秋节进食一口圆圆的月饼，份外应节。

2. 小结： 
有些应节食物/饮食习惯虽然会影响个人健康及对环境造成破坏，但它亦同时蕴含传统文化及具提升节日气氛的作用。
	

· 从环境、个人健康及传统文化的角度，深入讨论节日饮食，从而作出理性的判断

	活动三：「绿色节日饮食」小贴士

1. 教师引导学生思考是否存在既可保留传统文化，又食得环保及健康的方法，从而令节庆达致双赢的局面。教师向学生派发附件三，让学生思考如何在节日时食得既健康又环保，然后汇报讨论成果。

2. 以下是可供参考的小贴士：
· 环保方面：
· 应慎计算食量
· 中秋节：有过多的月饼，应尽快转赠有需要人士/团体
· 圣诞节：外出用餐时，多选择套餐形式的圣诞大餐，减少吃自助餐
· 农历新年：享用团年饭时，选择可持续发展/可人工饲养的鱼类，减少吃苏眉、鱼翅等濒危动物
· 农历新年：可用「生菜」代替发菜，既保留吉祥寓意，又环保

· 健康方面：
· 严选健康的应节食品，可透过食物标签得知制造食品的材料，挑选低糖低脂、不含防腐剂、色素的食品
· 团圆饭要少肉多菜
· 送时令水果代替送月饼、萝卜糕等高糖高脂的应节食品
· 禽肉要去皮
· 端午节自制粽子时，可选用较健康的食材，或制作较细的粽子
· 沙拉酱含有很多脂肪，避免在沙拉中加入过多的沙拉酱

3.  小结：
    其实我们在节日饮食时既可食得健康，又环保，只要我们
    注意饮食，避免高糖高脂的食物和过量进食，及培养减少
    浪费的习惯，便可以实践环保及健康的生活。

	

· 发挥学生创造力，并学习建立环保及健康的节日饮食习惯，实践健康的生活方式
· 培养责任感和承担精神






教师总结(参考)：

我们在欢度节日时，须注意饮食，要紧记一些应节食物/饮食习惯背后可能会对环境及个人健康造成破坏。我们应小心选择应节食物，尽量避免过量进食及减少浪费，要对环境及自己的健康负责任，从而实践绿色生活，活出健康人生。



学生延展活动：

请学生设计一份既环保又健康的应节食物食谱，或善用应节食物的厨余创作新菜式。建议教师可配合节日的来临，让学生亲自制作所设计的食物，并与人分享。



































附件一
情境一

农历新年将至，芷晴正协助妈妈预备团年饭，每年芷晴家中的团年饭都很丰富，有象征「发财好事」的发菜蚝豉、「横财就手」的焖猪手，还有鱼翅羹及苏眉鱼等矝贵菜式，当然不少得由外婆每年都送来大量某某名店出品的萝卜糕及年糕，寄望芷晴步步高升，而萝卜糕用上肥美的腊肠，口感特别幼滑。

外婆每年过时过节都必定会送大量应节食品到芷晴家，例如中秋节会送数盒双黄莲蓉月饼，端午节又会送亲手造的传统「足料裹蒸糉」，做法是把瑶柱置中，然后以冬菇、烧肉、烧鹅、两个咸蛋黄及半肥瘦五花腩围绕，上方再放一层绿豆及糯米，以竹叶裹好。这些应节食品虽然美味，但由于数量过多，芷晴一家往往无法在食用限期前把它们全部吃掉。














情境二

颖琳是班会主席，正与同学商讨如何筹备圣诞大食会，有同学提议购买薄饼，其他同学都觉得薄饼美味之余，又方便运送，是一个不错的选择，所以颖琳就把订购的责任交予康乐组组长子华负责。而佳君则自发为同学预备沙拉，其他班会成员就各自准备零食及饮品。

圣诞大食会在早会后立即举行，班房的桌上摆满食物，有九个薄饼、三打炸鸡、三盆白汁意粉，还有满布沙拉酱的沙拉及不少班会成员各自预备的薯片、汽水。同学连同老师只有三十人，颖琳问子华为何订这么多食物，子华回应说：「订满一千元会有八折，计算过后多订食物反而更优惠。结果……

























补充资料

发菜生于干旱的草原，有固沙的作用，其生态价值高，过度采集发菜对草原生态环境造成非常严重的破坏。

资料来源：节录自消费者委员会，支持环保 少吃发菜，
https://www.consumer.org.hk/sc/article/387-3253

苏眉生长缓慢，至少要长至40厘米方臻性 成熟期，需时长可达9年才会由雌性变为雄性。成熟的苏眉会远渡千里，并聚集在一起繁殖，在野外至少可活30年。这种生物特征令渔民能预计它们群聚的地方，故苏眉易受捕捞压力影响。
资源状况监察严重不足，渔业存在非法捕捞问题。这种鱼类就算在未捕捞区也什为罕见。就算在适合的栖境中，密度亦仅为每一 万平方米约10条。苏眉主要来源国的渔业和贸易数据显示，它们的数量在过去10至15年下降10倍或以上。在菲律宾部分沿岸省分，和数十年前相比，如今的渔获仅及当时的总量不足 5%。这些资料强烈显示其资源量严重下降。苏眉被列《CITES》附录II中，代表必须有牌照方可在香港买卖。这个物种亦被IUCN评定为「濒危」物种。

资料来源：世界自然基金会香港分会，《海洋选择指南》(2014)，
 http://d3q9070b7kewus.cloudfront.net/downloads/wwf_2014booklet_chi_part1_2_0223_2.pdf 


























讨论问题︰

1. 根据情境一及补充资料，分析芷晴一家的饮食习惯对环境造成的影响。
2. 根据情境一及二，指出一些会损害身体健康的食物，并说明长期进食这些食物对身体带来什么影响。
3. 根据情境二，假若你是颖琳，你会如何处理过多的食物﹖同时，在举行大食会前又有何值得讨论及注意的地方，让同学食得健康，又避免浪费﹖





附件二
辩论

辩题：摒弃应节食物利多于弊。
请学生分组，根据所持的立场，以脑图整理论点和论据。

绘画脑图



支持 / 反对

附件三

「绿色节日饮食」小贴士

试列出一些建议，鼓励你的朋友和家人在节日时食得健康，又环保。
	
	节日
	小贴士

	环保
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