培養關愛  從家庭開始

「愛心營養餐單」

活動目的﹕香港社會出現瘦身減肥的風氣已久，無論是職業女士，甚或大、中學生都要節食，誤以為瘦就是美麗，就是健康。其實，身體健康是從有營養的均衡飲食習慣開始。認識營養餐單的元素，並如何作位小小營養師，設計一份營養餐單給家人，正是本活動的目的所在，藉以教育孩子均衡飲食與健康體態的關係，。

活動建議﹕今次推介的親子活動是與孩子一起設計「營養餐單」。方法是首先讓孩子認識青少年在發育時期所需要的基本營養及填寫飲食評估表，並且學習甚麼是「均衡飲食金字塔」。可以借家中的食物或以繪圖來說明，繼而一起嘗試設計一份營養餐單。當然，日後付諸行動的支持，按餐單的內容進食，增加親子的關係，而孩子亦可健康地成長，對自己的健康和體態充滿自信心，不致墮入節食減肥公司的陷阱。

活動步驟﹕

1. 認識基本飲食概念

青少年時期正是身體發育時期，肌肉正在成長，須要大量蛋白質製造新的細胞，並使細胞增大。此外，骨骼亦正快速生長中，須要鈣質、鎂質及維生素D幫助其成長。而且新陳代謝率較高，內分泌旺盛，面部容易有暗瘡出現，這是十分正常的，無損個人形象。

發育中的青少年每天所須的營養如下﹕

男性(12-16)：熱量(卡路里)    2200─2400




碳水化合物(克)  300─360




脂肪(克)        73─87




蛋白質(克)      50─54




纖維素(克)      年齡 + 5克
女性(12-16)：熱量(卡路里)    1700─1900




碳水化合物(克)  255─285




脂肪(克)        67─80




蛋白質(克)      42─46




纖維素(克)      年齡 + 5克
早、午、晚三餐應提供每人每日所需的三份一總熱量。以一個青少年每天所需2000卡路里為例，他的午膳應佔全日所需之三份一總熱量，約666卡路里 (2000卡路里÷3)。一天中的三大營養素平均分配如下：
a. 碳水化合物 1200卡路里 (300克)
b. 蛋白質     200 卡路里 (50 克)
c. 脂肪       600 卡路里 (67 克)
2. 個人健康飲食評估﹕
	
	
	每月

少於1次
	每月

2-3次
	每星期

1-2次
	每星期

3-4次
	每星期

4次以上

	1.
	香腸、午餐肉、五花腩、臘腸、臘肉
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	2.
	豬腳、豬皮、牛腩
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	3.
	用半肥瘦豬肉、豬骨、全雞(連皮)煲湯
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	4.
	中式酒樓點心，如咸水角、春卷、叉燒酥、鳳爪
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	5.
	煎炸食物，如油條、煎豬扒、炸春卷、煎蛋、炸豆腐
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	6.
	快餐店食物，如炸雞翼、炸薯條、漢堡飽、蘋果批
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	7.
	全脂牛奶、全脂芝士、煉奶、雪糕、忌廉
	[image: image31.wmf]
	[image: image32.wmf]
	[image: image33.wmf]
	[image: image34.wmf]
	[image: image35.wmf]

	8.
	用油炒菜
	[image: image36.wmf]
	[image: image37.wmf]
	[image: image38.wmf]
	[image: image39.wmf]
	[image: image40.wmf]


	9.
	即食麵、伊麵、 炒河粉、炒米粉、油麵 
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	10.
	西餅、蛋糕、蛋撻、曲奇餅、夾心餅
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	11.
	高脂肪糖果，如朱古力、椰子糖、拖肥糖
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	12.
	高脂肪小食、如果仁、瓜子、薯片、蝦條
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	13.
	沙律醬、白汁、咖哩汁、花生醬
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	14.
	餸汁撈飯
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	15.
	有 肉餡的餐包，如腸仔包、午餐肉包、吞拿魚包
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你 的 分 數 : [image: image76.wmf]

0


總分﹕(評分方法參閱以下網頁 --- 基督教聯合那打素社康服務中心) http://course.fed.cuhk.edu.hk/s030097/EDD5169F/index.html
多於27分：太多脂肪
25-27分：較多脂肪
22-24分：一般，未達理想
[image: image77.jpg]


18-21分：較少脂肪
少於18分：低脂肪

3. 認識均衡飲食金字塔﹕
	
	熱量需要
	五穀
	蔬菜
	水果
	肉
	奶品

	兒童
(6-12歲)
	1200-1800卡路里
	飯3-4中號 碗
	4-6兩
	1-2個
	3-5兩
	2杯

	青少年
(12-18歲)
	1800-2400卡路里
	飯3-6中號 碗
	6-8兩
	2個
	5-6兩
	2杯

	成人
	1800-2200
卡路里
	飯3-5中號 碗
	6-8兩
	2個
	4-6兩
	1-2杯


*每杯奶：250毫升

4. 設計營養餐單﹕
建議餐單﹕
a. 魚蛋湯河粉 + 油菜 (走油) + 凍奶茶 (少甜)
熱量：650卡路里 (佔整日卡路里中的28%)
脂肪：24克 (佔整日總熱量之33%) 
蛋白質：29克 (佔整日總熱量之17%)
纖維素：4克 (佔整日所需之20%)
糖份：15克 (3茶匙) 

* 這是一個既健康又均衡的「快餐」例子，它佔了一天中所需的三分一總熱量，
也佔了約五分一的每天纖維素所需。

b. 揚州炒飯 (半碟) + 豬骨湯 (去走湯面的油) + 熱檸蜜 
熱量：750卡路里 (佔整日卡路里中的33%)
脂肪：30克 (佔整日總熱量之38%) 
蛋白質：32克 (佔整日總熱量之20%)
纖維素：5克 (佔整日所需之24%)
糖份：12克 (0茶匙)

* 這是一個既健康又均衡的「午餐」例子，它佔了一天中所需的三分一總熱量，
也佔了約五分一的每天纖維素所需。

c. 味豆火腿奄列 (少油) + 果醬麥麵包 + 熱杏仁霜 (少甜) 
熱量：600卡路里 (佔整日卡路里中的27%)
脂肪：22克 (佔整日總熱量之26%) 
蛋白質：35克 (佔整日總熱量之30%)
纖維素：4克 (佔整日所需之20%)
糖份：8克 (1.5茶匙)

* 這是一個既健康又均衡的「早餐」例子，它佔了一天中所需的三分一總熱量，
也佔了約五分一的每天纖維素所需。
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