  學生體位控制之飲食參考
緣起：

     世界衛生組織於1996年正式將肥胖列為是一種慢性疾病，肥胖不僅是成人的疾病，對兒童的影響更大，兒童的肥胖會直接影響兒童的生長、社會心理發展，兒童期之肥胖更會在成年時造成高脂血症、高血壓、糖尿病和動脈硬化等，增加成年後相關慢性病的罹病率和死亡率。因此，肥胖症的預防和治療必須在兒童早期即開始。
        以一個國中生為例，標準的身體質量指數（BMI）應介於15-22之間。
  下表是我校學生的體位比率，肥胖例年年攀升，著實為孩子們的健康擔憂。
  尤其110新生肥胖比例佔33.4%，每3個學生就有一個超重，盼您深思!!!

	
	體位適中％
	體重過重％
	體重超重％
	屏東縣

	106
	58.5
	16.3
	20.7
	肥胖率

	107
	56.7
	14.5
	24.8
	

	108
	53.3
	13.5
	28.4
	

	109
	52.1
	16.5
	26.7
	21.72

	110
	45.4
	19.5
	30.03
	


     如果您的孩子在頸部，腋下已經出現黑色素沉著(黑棘皮症)，棘皮症被稱為「糖尿病頸圈」，肥胖者若不立即減重，罹患糖尿病的機率高達7成，需特別注意。
  所以減重是可以改善的。
     學校將每週2次測量體重，再請家長們加強督促孩子多運動，並輔以健康清淡飲食，能讓學生體位有所改善。藉由辦理體位控制宣導，讓學生對健康飲食能有更多瞭解，期盼家長積極配合與支持，使孩子更加健康，遠離代謝症候群的恐慌。            以下有一些減重的飲食原則提供家長參考配合。
體位控制的飲食原則

1、 強調均衡飲食，如果將一餐飲食分為十等份，建議：水果10％、蔬菜40％、澱粉類蔬菜10％、肉、蛋、奶類20％（不加糖豆漿、五穀漿、杏仁漿、糙米漿）、主食20％（未去殼的五穀米或胚芽米，糙米為佳）、每天吃少許的堅果類（如杏仁、核桃、芝麻---等）。

2、 進食次序：由容易增加飽足感的食物先吃，可以刺激胃酸分泌，讓消化更加完整:
(1)先喝少許湯（2）吃豆蛋魚肉類（3）吃蔬菜（4）吃飯（5）兩餐間吃水果（或飯後1小時再吃，瓜類及鳳梨適合飯後食用)
3、 食物烹調方式：多蒸、煮、悶、燙、涼拌或油水炒菜，少煎、烤，忌油炸，減少過度調味，以清淡為主。煎、烤、炸高溫容易破壞食物的營養素，產生許多有毒物質（自由基--癌症誘發因素之一）無形中吃進更多的熱量，形成肥胖，所以請盡量避免。

4、 進食速度：每一口飯菜咀嚼30次或更久，有足夠的時間讓胃液傳達腦部飽食中樞，避免吃進太多東西。ㄧ餐的進食時間約20-25分鐘，不宜太快（可留意身邊吃飯慢的人通常較瘦）。

5、 多喝開水取代飲料：飲料中含有許多鹽、糖、人工香料，增加肝、腎負擔，台灣洗腎人口位居世界之冠，除偽藥之外，飲料的普及也是要素之ㄧ，近年來國人糖尿病人群年輕化，實在堪憂。且冰涼飲品就算不加糖，也會降低身體新陳代謝率而造成肥胖。每吃糖類會停止免疫力的運作2-5小時。
6、 少吃醃製類及加工食品：包含麵包、精緻糕點、煙燻或素食加工品，這些食物含有太多人工奶油（或氫化油—不被人體吸收，破壞肝功能擾亂人體賀爾蒙，孩子提早發育，成長時間過短，不易長高）、人工香料、膨鬆劑、防腐劑等物品，對人類來說都算是毒素，一樣增加心、肝、腎的負擔。

7、 建議食用植物性鈣質較易被人體吸收：牛奶屬酸性且含較多的酪蛋白不易被人體吸收，反到容易囤積在血管壁，使血管通路變狹小，而導致心血管疾病。如真的要喝建議飲用低脂奶，一天1杯（240㏄）；現在有許多植物奶上市，可以參考看看。植物性鈣質來源：深綠色蔬菜、綠花椰菜莖部、黃豆製品、黑芝麻、海帶、海菜類。

8、  睡前3小時不進食：胃腸工作了一天該休息了，再進食會使消化緩慢，容易復胖。
9、  餐後馬上刷牙：刷牙後不再吃東西，藉此控制吃的慾望，也減少蛀牙機率。 

10、 每日運動至少30分鐘，燃燒體脂肪。運動後1小時內可吃一顆水煮蛋或無油雞胸肉或一杯無糖豆漿，加一小顆地瓜或其他根筋五穀類，促進肌肉質生長減少體脂肪。
11、 建議可食用冷飯，米飯放冷會轉成抗性澱粉，因為不能被人體充分消化，所以它的熱量會降低。
12、 注意孩子排便情形至少每日一次，能有2次更好，只要排便性質正常。水分和蔬果纖維質的均衡攝取是腸道健康的關鍵。 
13、 如果您必須買便當，請將飯和菜分開放避免吃進太多的油水，也鼓勵您自備餐盒和提袋，減少垃圾的產生。代替地球感謝您   

---------------------------------------------------------------------------------------------------     
   減重飲食原則提供您參考，孩子的早晚餐在家享用，所以家長掌握了大部分的飲食配置，所以孩子的體位控制及需要您的配合與支持，讓孩子的健康不致暴露在危險之中。                    
                                       崇文國中  健康中心感謝您
