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	高雄市大寮區翁園國小101學年度第1學期 11月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	11月 1 日(四)
	香Q白米飯
	香酥柳葉魚
	三絲炒蛋
	蒜香高麗
	關東煮湯
	　

	11月 2 日(五)
	香Q白米飯
	京醬肉絲
	咖哩冬粉
	小魚莧菜
	金針筍絲湯
	飲品

	　

	11月 5 日(一)
	香Q白米飯
	蜜汁豆腐
	小黃瓜炒花生
	白菜炒豆泡
	芋頭西米露
	　

	11月 6 日(二)
	香Q白米飯
	四季花枝
	木耳炒肉絲
	蒜香油菜
	刺瓜魚丸湯
	　

	11月 7 日(三)
	　海鮮湯飯  滷蛋
	
	水果

	11月 8 日(四)
	香Q白米飯
	八寶辣醬
	冬瓜四喜
	塔香海茸
	金瓜排骨湯
	　

	11月 9 日(五)
	香Q白米飯
	鹹酥什錦
	銀芽木耳
	蒜香空心菜
	肉骨茶湯
	飲品

	　

	11月12日(一)
	香Q白米飯
	滷豆乾
	蕃茄炒蛋
	青江菜燴菇
	蕃薯芋頭湯
	　

	11月13日(二)
	香Q白米飯
	南瓜燉肉
	絲瓜冬粉
	芹香高麗
	柴魚豆腐湯
	　

	11月14日(三)
	　鮮筍粥  芝麻包55g
	
	水果

	11月15日(四)
	香Q白米飯
	鹽酥雞丁
	紅絲豆芽
	炒雙花菜
	玉米濃湯
	　

	11月16日(五)
	香Q白米飯
	肉絲豆干
	蒜香A菜
	刺瓜燴魚羹
	四神湯
	飲品

	　

	11月19日(一)
	香Q白米飯
	三杯豆包
	紅蘿蔔炒蛋
	黑胡椒菜豆
	麥茶
	　

	11月20日(二)
	香Q白米飯
	滷肉燥
	地瓜葉
	黃瓜什錦
	冬瓜茶
	　

	11月21日(三)
	炒什錦粄條
	冬瓜排骨湯
	水果

	11月22日(四)
	香Q白米飯
	香酥魚丁
	炒四色
	腐皮高麗
	海帶芽味噌湯
	　

	11月23日(五)
	香Q白米飯
	冬瓜燒肉
	金針白菜
	木耳炒三鮮
	蘿蔔上湯
	飲品

	　

	11月26日(一)
	香Q白米飯
	紅燒好彩頭
	三色毛豆
	咖哩花椰
	洛神烏梅湯
	　

	11月27日(二)
	香Q白米飯
	洋芋燒肉
	炒三絲
	蒜香大陸妹
	蔬菜火鍋湯
	　

	11月28日(三)
	義大利肉醬麵
	翡翠湯
	水果

	11月29日(四)
	香Q白米飯
	烤麥克雞塊
	小黃瓜炒肉絲
	蒜香高麗
	黃瓜排骨湯
	　

	11月30日(五)
	香Q白米飯
	壽喜燒
	雪菜豆干
	白菜粉絲
	蘿蔔魚丸湯
	飲品

	本月用餐日數22天  ※11/20慶生會  ※雞塊2塊/人
健康飲食 降低心肌梗塞威脅   自由時報/健康醫療/2012.04.23.

文／鍾偉文
    現代人忙於工作，生活作息不正常，三餐幾乎以外食為主，蔬菜、水果攝取嚴重不足，假日也只想著要好好犒賞自己而去大吃一頓，更別說是安排固定的運動，日積月累下來，不只體重日漸增加，更成為爆發心肌梗塞的高危險群！
    心肌梗塞的發生源自於供應心臟營養的冠狀動脈發生了動脈粥狀硬化，內徑變窄，合併血栓，以致心肌缺氧，若未能及時處理，便會在短時間內致死。目前可靠藥物、放支架，甚至是做冠狀動脈繞道手術來處理，但不去解決改善根本的原因，會復發得相當快。
    簡單來說，膽固醇是動脈粥狀硬化的主要成份，家族遺傳、年齡、抽菸、高血壓、高血脂、糖尿病、肥胖皆是加速動脈硬化的「推手」，如何在可改變的因素中，降低動脈硬化的形成速率，以維護心臟血管功能，是應當努力去實行的。
    在飲食調整上，首要注意的是降低膽固醇的攝取，舉凡各式肥肉、五花肉及豬肝、豬腸等內臟，還有豬腳、雞爪等皮的部份都是高膽固醇的來源；蛋黃也要限制每週2到3個以內為佳。
    再來是烹調用油及烹調方式的選擇，豬油、牛油、雞油等動物油也是高膽固醇的來源，務必要避免，除了從烹調用油中移除，還要避免滷肉飯或燙青菜的滷肉攝取，燉湯時，也要記得先將浮油撈掉再喝。   

    另外，奶油、奶精及餅乾、蛋糕、洋芋片等點心，不但高油且可能含有反式脂肪，也要盡量減少食用。
    烹調多採清蒸、水煮、滷、燉、涼拌等少油烹調方式，盡量避免炒飯、炒麵和各式高油小吃，如：燒餅油條、蔥油餅、胡椒餅、鍋貼、大腸包小腸、鹽酥雞等，另外，芶芡小吃，如：蚵仔麵線、肉羹湯等油脂含量高但又不易察覺，也是危險食物之一。
    蔬菜攝取也是飲食上一大重點，許多心肌梗塞的病友都有著不愛吃青菜的飲食通病，以肉為主的飲食不但熱量高、膽固醇高，纖維質不足是最大的危機。
    由於纖維質可和膽固醇的前身結合，減少膽固醇的生成，並協助排出，飲食中應盡量增加纖維質的攝取，可多選用糙米、五穀米取代白米，大燕麥片取代燒餅油條或肉包，每日一碗半以上的蔬菜和兩個拳頭大的水果是不可少的。
    不論是已經發生過心肌梗塞的病友，還是有高危險因子的族群，保持良好的生活習慣及健康的飲食，按時做健康檢查抽血檢驗，養成規律的運動習慣並維持理想體重，戒菸及維持血壓正常，才能有健康的心臟血管功能。









