	高雄市大寮區翁園國民小學

學校午餐暨保健教育專刊

        
	發 行 人：校長簡仲信
                                             執行編輯：午餐工作推行委員會

                                             主    編：午餐執行秘書
                                             出刊日期：102年3月1日出刊


	高雄市大寮區翁園國小101學年度第2學期3月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	3月 1 日(五)
	白米飯
	鹹酥什錦
	咖哩冬粉
	培根高麗
	青菜豆腐湯
	優酪乳

	　

	3月 4 日(一)
	白米飯
	花生麵筋
	咖哩洋芋
	蒜香空心菜
	粉圓冰
	　

	3月 5 日(二)
	五榖飯
	鴿蛋肉燥
	大瓜黑輪片
	蒜香高麗菜
	海結湯
	　

	3月 6 日(三)
	炒什錦板條
	玉米排骨湯
	水果

	3月 7 日(四)
	白米飯
	炸花枝丸
	黑胡椒菜豆
	金針白菜
	酸辣湯
	　

	3月 8 日(五)
	白米飯
	芋頭燒肉
	綠園雙菇
	蕃茄豆腐
	關東煮湯
	蔬果汁

	　

	3月11日(一)
	白米飯
	芹香豆乾
	紅絲豆芽
	蒜香油菜
	檸檬愛玉冰
	　

	3月12日(二)
	地瓜飯
	泰式酸辣雞
	炒雙色
	火腿冬瓜
	紫菜蛋花湯
	　

	3月13日(三)
	什錦炒飯
	筍片湯
	水果

	3月14日(四)
	白米飯
	香酥魚丁
	蕃茄炒蛋
	肉片大白菜
	甜玉米湯
	　

	3月15日(五)
	白米飯
	海帶花生燉肉
	沙茶什錦
	蒜香高麗
	莧菜銀魚湯
	鮮奶

	　

	3月18日(一)
	白米飯
	蜜汁豆腐
	筍香炒蛋
	芹香高麗
	仙草蜜
	　

	3月19日(二)
	紫米飯
	鹽酥雞丁
	螞蟻上樹
	紅絲菜豆
	豆薯蛋花湯
	

	3月20日(三)
	香菇米粉羹  奶香小饅頭(45g)
	
	水果

	3月21日(四)
	白米飯
	客家小炒
	炒四色
	蒜香菠菜
	蘿蔔魚丸湯
	　

	3月22日(五)
	白米飯
	回鍋肉片
	小黃瓜炒花生
	蒜香大陸妹
	柴魚豆腐湯
	豆漿

	　

	3月25日(一)
	白米飯
	蒟蒻黃瓜
	菜豆炒豆乾
	木耳炒高麗
	冬瓜茶
	　

	3月26日(二)
	地瓜飯
	滷肉燥
	五彩鴿蛋
	燴莧菜羹
	南瓜玉米湯
	　

	3月27日(三)
	海鮮湯飯  滷蛋
	
	水果

	3月28日(四)
	白米飯
	烤麥克雞塊
	絲瓜冬粉
	晶珠翠玉
	蔬菜火鍋湯
	　

	3月29日(五)
	白米飯
	糖醋雞丁
	烘冬瓜
	蒜香空心菜
	金針筍絲湯
	優酪乳


本月用餐日數21天  ※雞塊2塊/人
	〈吃對了 你也能瘦〉飯後30分鐘運動 不如飲食多添纖維質
記者／洪素卿    自由時報/健康醫療2012.08.19.
   古人認為「飯後適度活動有助健康」，也因此，有「飯後百步走，活到九十九」的說法；如今有人說：「若能在吃完飯後30分鐘，就開始運動，可以避免血糖升高所導致的脂肪堆積，讓減重事半功倍！」這樣的說法真的有助體重控制嗎？

  署立台東醫院院長祝年豐認為，這種作法或許可以延後脂肪堆積，但同時也可能影響正常消化吸收。不如在飲食中多加點纖維質，一樣可以避免飯後血糖迅速升高，等到消化吸收完了之後再來運動也不遲。

可延後脂肪堆積 但也影響吸收
  相信吃完飯後30分鐘該運動的人認為，吃完飯約30分鐘後，人體的小腸開始吸收，身體的血糖濃度開始上升，也就是所謂的血糖上升期開始。如果這餐食用了高碳水化合物食物，像是米飯、麵條、白麵包等澱粉類食物，或是精緻糖類食物（含糖飲料、糖果等）更會有大量葡萄糖被送入血液。

多吃蔬菜消化後 再適量運動
  這時如果窩在沙發上，或是坐在書桌前上網，胰島素就會將血液中一時用不到的葡萄糖送入脂肪細胞，脂肪細胞就變大了；反之，如果起來動一動，尤其是從事一些有氧運動，就能避免血糖被送去脂肪細胞，就算不能從事有氧運動，能夠散散步、做做家事等，都能降低脂肪堆積的風險。

  不過，祝年豐認為，飯後運動會讓血液往四肢的肌肉送，留在消化道的血液也就變少了。雖然說，血糖上升期已經大致消化完成，但整個消化吸收程序仍在進行當中，這時如果腸胃道的血液流量降低，可能影響食物的消化吸收，這也就是過去有人飯後運動會有腸絞痛等症狀的原因之一。

  此外，當腸胃道的吸收能力受到影響，不只是熱量吸收受到影響，其他必要營養素的吸收同時也受衝擊，也因此，是否有必要這麼做？值得考慮。

  如果只是要避免血糖突然升高造成後續效應，那麼還不如在食用碳水化合物時，多吃一些纖維含量豐富的蔬菜等，這時候身體血糖的上升速度自然也會變慢，等消化吸收完之後再來運動也不遲。

  一般食量的人若要飯後運動，大約是吃完飯後的一個小時；若飲食份量大的話，可能要等更久。

                              (作者為台灣大學醫學院小兒科副教授)








