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	高雄市大寮區翁園國小99學年度第1學期1、2月份菜單

	日期
	主食
	副食一
	副食二
	副食三
	湯品
	其他

	1月03日(一)
	香Q白米飯
	腐皮高麗
	紅蘿蔔炒蛋
	素炒三絲
	檸檬愛玉
	

	1月04日(二)
	香Q白米飯
	梅干肉丁
	小魚莧菜
	炒雙色
	茶壺湯
	　

	1月05日(三)
	傳統拉麵
	
	甜點

	1月06日(四)
	香Q白米飯
	味噌燉肉
	玉米雞茸
	蒜香高麗菜
	帶結排骨湯
	　

	1月07日(五)
	香Q白米飯
	炸署魚丁
	涼拌小黃瓜
	蒜香空心菜
	日式火鍋湯
	水果

	　

	1月10日(一)
	香Q白米飯
	滷豆干
	青豆蒸蛋
	銀芽木耳
	紅豆湯
	　

	1月11日(二)
	香Q白米飯
	瓜仔肉
	五福臨門
	蒜香青江菜
	香菇雞湯
	　

	1月12日(三)
	 咖哩豬肉燴飯
	紫菜蛋花湯
	養樂多

	1月13日(四)
	香Q白米飯
	京醬肉絲
	三絲炒蛋
	芹香高麗
	豬血湯
	　

	1月14日(五)
	香Q白米飯
	芝麻蜜汁雞
	螞蟻上樹
	蒜香菠菜
	菜頭貢丸湯
	水果

	　

	1月17日(一)
	香Q白米飯
	炸豆腐
	木耳大白菜
	四色豆
	粉圓冬瓜茶
	　

	1月18日(二)
	香Q白米飯
	肉燥什錦
	四季豆炒肉絲　
	蒜香空心菜
	關東煮湯
	　

	1月19日(三)
	　咖哩雞燴飯
	金菇蛋花湯
	水果

	 ◎ 1月用餐日數13天  ※1月20日(四)休業式   ※1月水果甜點增訂 2次

	2月11日(五)
	炒米粉
	玉米蛋花湯
	

	　

	2月14日(一)
	香Q白米飯
	花生麵筋
	紅蘿蔔炒蛋
	青江菜燴菇
	冬瓜珍珠
	　

	2月15日(二)
	香Q白米飯
	醬燒甜不辣
	炒三色
	蒜香高麗菜
	四神湯
	　

	2月16日(三)
	　培根炒飯
	酸辣湯
	甜點

	2月17日(四)
	香Q白米飯
	宮保雞丁
	紅絲豆芽
	蒜香空心菜
	湯圓
	　

	2月18日(五)
	香Q白米飯
	紅白燒肉
	柴魚蒸蛋
	沙茶油菜
	冬瓜蛤蠣湯
	水果

	　

	2月21日(一)
	香Q白米飯
	蕃茄豆腐
	素燴咖哩
	紅絲菜豆
	紅豆湯
	　

	2月22日(二)
	香Q白米飯
	馬鈴薯燒肉
	玉米炒蛋
	蒜香菠菜
	三絲湯
	　

	2月23日(三)
	　什錦炒麵
	蘿蔔黑輪湯
	養樂多

	2月24日(四)
	香Q白米飯
	紅糟雞柳
	晶珠翠玉
	蒜香空心菜
	海帶芽味噌湯
	　

	2月25日(五)
	香Q白米飯
	鴿蛋肉燥
	咖哩冬粉
	培根高麗
	南瓜玉米湯
	


◎ 2月用餐日數11天  ※2月28日(一)二二八和平紀念日放假一天  ※第一週的水果改至2/18供應
	一天一把堅果 降膽固醇 保護心臟

2010/07/28 

【元氣周報╱記者詹建富／報導】 資料來源：聯合新聞網/健康醫藥/美容養生/膳食養生
常言道，「藥補不如食補」，在追求健康的風潮下，平常多攝取經過驗證有益健康的天然食物，更能遠離疾病，尤其是近年有不少研究證實，適量攝取杏仁、胡桃等堅果類，具有降低膽固醇和保護心臟的效果。 

不飽和脂肪酸+多種維他命
美國時代雜誌曾列出現代人10大營養食品，其中包括堅果、番茄、菠菜、紅酒、花椰菜、燕麥、鮭魚、大蒜、綠茶及藍莓。
台大醫院營養室臨床組營養師陳慧君指出，植物的種子或核果成為人類的日常飲食，已有好幾千年的歷史，主要是堅果含有豐富的單元不飽和脂肪酸、多元不飽和脂肪酸、植物固醇及膳食纖維，以及多種維他命（如維他命E、葉酸、維他命K和維他命B群），還有礦物質（鎂、銅、錳、鋅、鈣、鉀），因此被選為健康的食物之一。 

研究證實 降低冠心病機率
陳慧君表示，適量食用堅果類對於改善血脂肪的好處，已陸續在不少研究中獲得證實。美國哈佛大學公共衛生學院曾進行有關婦女堅果攝取量與冠狀動脈心臟病危險的研究，經14年隨機訪問結果顯示，每周吃堅果例如胡桃、杏仁等超過142克者，與每周從未吃或每周吃堅果少於1盎司（約28克）者相比，前者罹患冠心病的危險明顯降低。 

增加好膽固醇 降低壞膽固醇
另外，也有研究發現，罹患成人型糖尿病的患者，每天油脂攝取量控制在總熱量3成以內、其中包括堅果類的飲食，經過6個月追蹤，病人血中高密度膽固醇（HDL，好的膽固醇）上升幅度，以及低密度膽固醇（LDL，壞的膽固醇）下降幅度，都較傳統低脂飲食有效。 

由於堅果中所含的單元不飽和脂肪酸，能降低血液中的LDL；而多元不飽和脂肪酸，除了可拉下LDL外，還可提高HDL的濃度。董氏基金會營養組主任許惠玉指出，美國食品暨藥物管理局（FDA）曾發表一份報告，堅果的營養價值高，如果以堅果取代高飽和脂肪的蛋白質，具有減低心臟疾病的風險。 

得舒飲食之一 要你吃堅果 

同樣的，美國心臟學會也曾發表研究，長期吃堅果能降低膽固醇，一旦膽固醇下降了，連帶也讓心臟血管功能變好，進而可發揮對抗心臟病或中風的功效。 

值得一提的是，由於近年來罹患高血壓的病人愈來愈多，除了吃藥控制血壓外，採用「得舒飲食」（DASH）已漸成風潮。許惠玉說，從已知的實證研究中，得舒飲食確實具有改善血壓的效果，其中的飲食建議即有「吃堅果用好油」一項。








