飲 食 與 保 健
 陳秋美
耶穌被聖靈引到曠野受魔鬼的試探。祂禁食四十晝夜，後來就餓了。耶穌歷經長時間禁食後，身體極需要食物，魔鬼試探要耶穌將石頭變成食物，以滿足其需要，耶穌卻以「人活著，不是單靠食物，乃是靠 神口裡所出的一切話。」勝過肉體的慾望。在此我們也得到很好的啟示，食物固然可維繫肉體之需，卻不是人存活的目的，對於肉體的慾望應忍耐。正確的飲食觀念及生活，可使身體健康，也不致有太多的慾望。

攝取均衡的營養
「早餐隨便，中餐簡單，晚餐豐富」是中國人向來的三餐方式。實際上許多專家指出應將早餐吃得豐富，份量多;中餐簡單，份量適中;晚餐隨便，不吃更好。也就是說晚餐的份量是「一」的話，中餐是「二」，早餐就要吃「三」了，每個人都需要營養來開始新的一天。吃早餐精神好，反應快;不吃早餐的人上午情緒較不安定，脾氣也較暴燥。上班的人工作不順事，學生往往在課業上落後，更不易獲得一天所需的全部營養。生活若能養成早睡早起的習慣，才有時間從容的吃完早餐。「一日之計在於晨」，重視早餐是不容忽視的，要營建出一個健康的身體，必須要有健康的飲食觀念，健康的飲食乃是要平均吸收各類食物的營養，也有就是要有均衡的飲食，過與不及都是不健康的。

五穀跟莖類：3-6碗

1.米飯、麵食、甘藷等主食品，主要供醣類和一些蛋白質。

2.每餐飯一碗(200公克)或中型饅頭一個或土司麵包4片。

魚、肉、蛋及奶類：5份

1.魚、肉、蛋、豆腐、豆乾、豆漿等都含有很豐富的蛋白質。

2.每份肉、家禽或魚類一兩(約30公克)或豆腐一塊(100公克或豆漿一杯(240cc)或蛋一個或牛奶一杯(240cc)。

油脂類：3匙

1.炒菜用的食用油及豆類可提供脂肪。

2.每湯匙油(15公克)。

蔬菜類：3碟

1.深綠色、深黃紅色的蔬菜。例如:青菜、胡蘿蔔、番茄等所含的維生素、礦物質比淺色蔬菜多。

2.每碟蔬菜量為3兩(100公克)。

水果類：2個

1.台灣出產的水果。例如:橘子、柳丁、木瓜、芭樂、芒果、鳳梨、香蕉等，均含豐富維生素。

2.中型橘子一個(100公克)或蕃石榴一個。

   ＊以上為一班健康的成年人之「飲食指南」。

養成好的飲食習慣

油

不少研究報告指出食用油與心臟血管疾病及癌症有關。若能正確的用油，受益應無窮。油脂在高溫加熱後，會產生水解作用、氧化作用及聚合作用。而這些作用所產生的揮發性分解產物，其毒性經動物試驗結果，包括對消化道刺激、肝臟腫大、生長遲緩、導致癌症甚至死亡。為確保健康，使用油脂油炸食品時應注意:

1.選用較安定的精製油，精製油之A M值(安定度指標)三十小時以上者較適合高溫油炸。

2.加熱溫度勿過高，不要冒白煙才下鍋。

3.用量最好一次足夠，用過剩餘的油不宜回鍋再用。對於油品若出現「顏色變深」、「黏度增高」、「油炸時激烈起泡」等現象，就是油質變壞了，則千萬不能使用。對於外面來路不明的油炸食品，或回鍋之油炸食品應儘量不食用。

鹽

鹽為五味之首，但仍不可多食，因為醫學專家們發現，鹽吃得越多，高血壓的罹病率越高。專家們發現日本東北地區的居民，每日攝取食鹽約廿六公克，其高血壓罹病率為百分之卅九，導致死亡的多數原因也是高血壓和腦溢血;另外，愛斯基摩人每日攝取食鹽約四公克，在那裡幾乎是沒有高血壓之患者。每日鹽量控制在十克以下，對人體較為合宜。若減少到五公克以下，即可能使血壓降低，甚至消除高血壓。對於喜吃醃肉者應注意，才不致於攝取過量。
中國人向來喜歡吃醃製食品，尤其我們原住民同胞，更視生醃肉為珍品，啖食無忌，導致高血壓或痛風盛行率40%以上，實在不無關係。再加上過去生活困難，養成許多人不肯浪費食物的習慣，隔夜菜照吃、發了霉的東西用水洗後也照吃，常對身體形成傷害。因此，要不浪費食物又能經常吃新鮮食品，最好的方法便是：「量出為入」。家中人口多少、能吃多少、就買多少、煮多少。醃製、罐頭食品要少吃。
水份

一個人一天最基本的水份，需要約在2000-3000c.c.左右。因為體內所有的化學變化，都須要水的參與。代謝後的廢物，靠水排出體外。血液中大部份是水。水太少血液濃度高，循環就不順。而且水份能延緩老化，使肌膚變得更有光澤彈性。促進腸胃蠕動，維持正常體溫預防痛風、關節炎、腎結石等病症。開水比一切含糖的飲料、果汁都好，不必因為口感而費財又傷身。
結語

若能平時就重視飲食的均衡、衛生、營養，就能增進體能以面對污染的空氣、飲水及種種的公害並預防疾病。對於保健常識更要充實，於日常生活中力行，就能減少疾病，提高生活品質，也可避免醫療資源之浪費。擁有健康的身體，思路更清楚，想得多、想得遠，也願 神賜給我們智慧、平安，在主的道上得更豐富的靈命。
