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           影響健康的隱形殺手

               主講者   謝孟樺

  『不良的生活型態』影響健康的隱形殺手！

1、 飲食方面：五大標準，儘量配合促進健康

1. 吃的時間：定時、定量是吃得健康的基本條件，〝餓了吃〞而非時間到了而吃。餓的時候吃是身體需求，而非為了吃而吃，宵夜則是不該吃的時間而吃。

2. 吃的順序：吃進來的順序會影響腸胃道的吸收，是吸收熱量脂肪或營養，決不是吃進肚子裡都一樣，吃錯順序則易致腸胃炎、消化系統疾病。順序上儘量以粗糙的食物先吃例如：水果、蔬菜、五穀飯、再吃不易消化的魚、肉蛋白類。

3. 吃的組合：一天所需的食物必須吃到的以35樣為最好，樣式愈多愈好，重質不重量，過去很少吃的食物現在開始學習吃，過去常吃的食物現在儘量吃少些。

4. 吃的速度：吃是一種享受而非義務，細嚼慢嚥是對食物的尊重，細嚼可吃出菜根香，幫助食物在腸道的消化，可預防中年失智症，吃的太快易導致肥胖、消化不良、腸胃炎、胃潰瘍、十二指腸炎、腸胃吸收困難，或只吸收脂肪及熱量(一餐的用餐時間至少20分鐘)。

5. 吃的量：早餐吃的像國王，午餐吃的像王子，晚餐吃的像乞丐。

· 優質的食物才攝取為必修的進食觀念；高油脂、高熱量、重調味、人工添加物、食品添加物、微波食品、罐頭食品，在滿足口慾之後，潛藏的危機及陷阱屯積了所有的慢性病、身心症、癌症，吃進來容易出去的難，宜慎選之。
2、 排泄方面：排比吃重要！

排有四個的管道：必須養成固定的時間及習慣。

1. 排汗：運動在早上較適當，且要定時、定量，以一週四次--快走30分鐘就夠(微快、稍喘、有點流汗)。運動要持續，當不排汗或汗水有味道，就是要多補充水份來幫助新陳代謝。

2. 排氣：氣有兩個排的管道，腸、胃內的氣、心、肺內的氣。勞動可幫助通氣，過度勞動則傷心肺的氣。腸胃內的氣靠飲食注意，控制易產氣的食物及自我觀察，飲食後排氣的味道。

3. 排尿：水喝的不夠自然沒的排，排尿可幫助體內之廢棄物的代謝而不生病。要靠自我觀察：味道、顏色、速度、量、血絲、泡沫。

4. 排便：習慣不正常，會影響排出的量，糞便的儲存將形成腸毒、宿便、痔瘡。要靠自我觀察：習慣、次數、形狀、速度、量、顏色、浮沈、血絲顏色。

§飲食注意事項提醒：

1. 早餐忌吃過多的肉類及屬酸性的食物，易致白天精神不佳。例如：火腿蛋三明治、小籠包、水煎包、燒餅油條、過甜的麵包，均不宜，最好是搭配牛奶、蔬菜(可以選蕃茄、小黃瓜等易處理的蔬菜更方便)及水果。 早餐一定要吃，沒有吃早餐的人，會出現體力不濟、腦力不集中，易引起中年失智症、早衰症。尤其減重者在早餐最需注意選擇，早餐一定要吃飽又優質，因腸胃在十幾小時空腹，對所吃進來的食物會照單全收(造成肥胖的原因)。

2. 早上不宜空腹時喝咖啡，易導致骨質流失，骨質疏鬆，下午2-3點可以喝，成年人一週不超過2杯，或只喝黑咖啡(不加糖及奶精)，較不易骨質流失(一週不超過3杯)。

3. 成年人一週不超過3顆蛋，蛋白質的攝取量過多，易膽固醇過高，易漲氣者，腸胃蠕動過速者不宜攝取洋蔥炒蛋、茶葉蛋，蛋內所含之賀爾蒙及抗生素易  殘留在體內而產生抗藥性。  
4.  三白少吃--白米、白麵、白糖(已精緻化沒有營養價值=垃圾)。

5.  水果在早餐吃是金、中午吃是銀、晚上吃是垃圾。尤其瓜類：西瓜、哈密瓜要在餐與餐之間進食( 最忌飯前及飯後吃西瓜)，晚上5點過後不吃。尤其皮膚容易過敏、鼻炎、鼻過敏、支氣管較差者、骨折過、骨關節、骨刺患者、腸胃病、肝炎患者。因瓜果類較易在腸胃道內腐敗，且屬較濕寒性，易影響  上列之症狀。骨折骨頭受傷的患者可以吃香蕉，請在早餐前吃可達--清腸、預防腸癌。

6. 生菜類食物可多攝取，對肝臟的疾病改善，及天然酵素補充的最佳來源。生菜一週最少四份，過午前吃為佳，國人對生菜的印象是“太冷”了，生菜在早上屬陽性可多吃，吃對時間就沒有太“冷或寒”的問題，晚上則多吃屬陰性的大白菜、白菜、高麗菜，根莖類的蔬菜--地瓜、南瓜、芋頭、胡蘿蔔等。 晚餐綠色蔬菜不宜過量，尤其是新陳帶謝異常者，易刺激交感神經旺盛而導致失眠、內分泌失調。亦不宜只吃水果減肥餐也會有上述之症狀。

7. 健康減重、高血脂症、高體脂肪率，飲食注意事項：

· 餐與餐之間，不間隔太短或太久的時間才用餐。

· 一次吃的量，不吃十分飽，也非少量多餐-無形中增加攝取量。

· 吃飽後不隨意吃零食，尤其高熱量、高油脂類、甜食、飲料。

· 定時、定量--多吃纖維、蔬果、少油、少鹽、少調味的食物。

· 定時、定點做異常部份的追蹤。

· 持續運動為以上三項異常最好的代謝管道。
8. 易結石體質少吃菠菜豆腐湯、蔥拌豆腐、過量的豆類製品、可樂、碳酸飲料，成年人-150公分 50公斤 每天喝水至少 2500 cc以上，以不冰的為選擇。尤其有尿酸、腎鈣化點、尿路結石、膽結石，以上異常者更需注意喝水量。
· 食物沒有好壞可選擇多吃或少吃，宜中庸之道；過與不及都不對。
3、 作息的習慣養成

早睡早起是千古不變的保健定律。過去的文明病較少，晚睡為重要的原因之一，現代人白天的忙碌，下班後難得放鬆，就一直放鬆到凌晨，晚上不是在外流浪，就是在家照X光，並非真正得到休息造成長期的壓力。
4、 持續的運動

運動需要毅力、運動不需場地、可以隨時隨地，當身體感覺到很容易疲倦的時候，運動是最需要做的事，運動不拘形式，只要能持續30分鐘的快走，就能達到心肺功能的運作，而提供細胞帶氧有精神。〝要活就要動，不動不能活！〞現在不動；等著復健運動別人幫忙動。
5、 適當的休閒

壓力的解除，對現代人是相當重要的學習。放自己假可達到的放鬆效果，決非正常時間的休息可達到的功效。多一些獨處的時間-和自己溝通，聽聽自己想要甚麼、想過甚麼樣的生活、疼愛自己、心動後才會行動。

愛的實踐者 謝孟樺 關心您及家人身心的健康 諮詢專線 (02) 2741-5850

6、 健康促進三要素--飲食、作習、運動   (成人)

飲食的正確習慣--飲食為習慣，習慣改變以前會不習慣。

正確飲食：早餐吃得好又飽；午餐吃得七分飽；晚餐吃得淡又少。

早餐：三樣必吃食物--水果1-2份、生菜半碗、五穀雜糧類一份。

餐前至少喝白開水400-500 CC，睡醒時喝水可清腸，水為百病良藥。

水果當季為佳，水果在早餐吃是黃金，(唯瓜類不宜) 晚餐後是拉圾。
(水果一份為柳丁、蕃茄、奇異果大小為1份，大蘋果、芭樂為2份。)

生菜尤其是綠色的蔬菜生吃，生菜宜選有機栽培較適合生吃，生菜種類 --小黃瓜、青椒、萵苣、豆薯、山藥…(一份為--青椒半個小黃瓜一條)。 

五穀雜糧類、全麥胚芽吐司--厚片2片，薄片3片、雜糧饅頭，拳頭大一個，以上任選一樣，提供一天所需的能量、膳食纖維、優質的醣類。

午餐：水果一份餐前吃 ，湯飯前喝，若這兩樣餐前未吃，餐後不吃(尤其西瓜)。

主食：可選五穀飯或糙米飯宜多種穀類為佳。白飯2/3碗五穀飯1碗。

主菜：單一選擇，一週雞肉、豬肉2份，魚類4份，牛肉、羊肉各0.5 份。

 (1份為自己的 1/2左手掌心，減重者在正常飲食習慣養成正確習慣即可)

配菜蔬菜1.5碗，綠色一碗、黃白色0.5碗，午餐綠色可佔多數一些。

晚餐：水果一份、湯餐前吃，若這兩樣餐前未吃，餐後不吃。

主食：可選五穀飯或糙米飯宜多種穀類為佳。白飯1/2碗、五穀飯1碗選一。

主菜：宜選深海魚類；煮湯或清蒸，肉類不宜--尤其高血壓、高血脂。

配菜：宜選黃白色1碗，綠色之外都算，高麗菜、大白菜、大黃瓜、絲瓜。  

可多吃如地瓜、南瓜、馬玲薯、芋頭、胡蘿蔔，可直接加入飯內煮。  

8PM前宜將晚餐結束，7-9PM若有餓的感覺時，可進食小量全穀類食物，

9-11PM不進食固體食物、只喝水。吃宵夜--會影響肝、腸胃無法休息。

水份一天至少2500cc需依個人身高、體重報告的正、異常不同而增、減。

作息：每個人對睡眠需求不同，睡對時間比睡夠時間重要。

晚睡會使褪黑激素病變，而致免疫力降低、癌症、肝炎、肝病、皮膚老化。入睡時間在10:30至11點以前最好，早睡自然可以早起。

運動：一週至少4次，快走30分鐘就夠了，不要忘了就三年沒運動(一定要持續)。

適當的運動量可增強免疫力，加速體內廢物排出--尿酸、脂肪、農藥、重金屬，過量的運動也會讓免疫力降低，如每天超過3小時以上。

運動時間在早上才適當，晚上運動會持續抗奮或影響睡眠品質而失眠。

愛的實踐者 謝孟樺 關心您及家人身心的健康 諮詢專線 (02) 2741-5850
健康促進三要素--飲食、作習、運動   (兒童)菜單
     飲食的正確習慣--飲食為習慣，習慣改變以前會不習慣。
   正確飲食：早餐吃得好又飽；午餐吃得七分飽；晚餐吃得淡又少。
早餐：三樣必吃食物--水果1-2份、生菜半碗(春、夏季)、五穀雜糧類一份。
餐前至少喝白開水200-250 CC，睡醒時喝水可清腸，水為百病良藥。
水果當季為佳，水果在早餐吃是黃金，(唯瓜類不宜) 晚餐後是拉圾。
(水果一份為柳丁、蕃茄、奇異果大小為1份，大蘋果、芭樂為2份。)
生菜尤其是綠色的蔬菜生吃，生菜宜選有機栽培較適合生吃，生菜種類 --小黃瓜、青椒、萵苣、豆薯、山藥…(一份為--青椒半個小黃瓜一條)。 
五穀雜糧類、全麥胚芽吐司--厚片0.5片，薄片1片、雜糧饅頭，拳頭0.5個，以上任選一樣，提供一天所需的能量、膳食纖維、醣類。
午餐：水果一份餐前吃 ，湯飯前喝，若這兩樣餐前未吃，餐後不吃(尤其西瓜)。
主食：可選五穀飯或糙米飯宜多種穀類為佳。白飯1/2碗五穀飯2/3碗。
主菜：單一選擇，一週雞肉、豬肉1份，魚類5份，牛肉、羊肉各0.5 份。
 (1份為自己的 1/2左手掌心，減重者在正常飲食習慣養成正確習慣即可)
配菜蔬菜1.5碗，綠色一碗、黃白色0.5碗，午餐綠色可佔多數一些。
晚餐：水果一份、湯餐前吃，若這兩樣餐前未吃，餐後不吃。
主食：可選五穀飯或糙米飯宜全穀類為佳。白飯1/2碗、五穀飯2/3碗選一。
主菜：宜選深海魚類；煮湯或清蒸，肉類不宜--尤其高血壓、高血脂。
配菜：宜選黃白色1碗，綠色之外都算，高麗菜、大白菜、大黃瓜、絲瓜。  
可多吃如地瓜、南瓜、馬玲薯、芋頭、胡蘿蔔，可直接加入飯內煮。  
8PM前宜將晚餐結束，7-9PM若有餓的感覺時，可進食小量全穀類食物，
9-10PM不進食固體食物、只喝水。吃宵夜--會影響肝、腸胃無法休息。
水份一天至少2200-2600cc需依個人身高、體重報告的正、異常不同而增、減。
作息：每個人對睡眠需求不同，睡對時間比睡夠時間重要。
晚睡會使褪黑激素病變，而致免疫力降低、癌症、肝炎、肝病、皮膚老化。入睡時間在9:30至10點以前最好，早睡自然可以早起。
運動：一週至少4-5次，快走20-30分鐘就夠了，一定要持續運動，適當的運動量可增強免疫力，加速體內廢物排出--尿酸、過多的脂肪、農藥、重金屬，如每天超過3小時以上過量的運動也會讓免疫力降低。運動時間在早上才適當，晚上運動會持續抗奮或影響睡眠品質而失眠。

愛的實踐者 謝孟樺 關心您及家人身心的健康 諮詢專線 (02) 2741-5850
7、 健康促進三要素--飲食、作習、運動（素食者）
飲食的正確習慣--飲食為習慣，習慣改變以前會不習慣。

正確飲食：早餐吃得好又飽；午餐吃得七分飽；晚餐吃得淡又少。

早餐：三樣必吃食物--水果1-2份、生菜半碗、五穀雜糧類一份。

餐前至少喝白開水400-500 CC，睡醒時喝水可清腸，水為百病良藥。

水果當季為佳，水果在早餐吃是黃金，(唯瓜類不宜) 晚餐後是拉圾。
 (水果一份為柳丁、蕃茄、奇異果大小為1份，大蘋果、芭樂為2份。)

生菜尤其是綠色的蔬菜生吃，生菜宜選有機栽培較適合生吃，生菜種類--小黃瓜、青椒、萵苣、豆薯、山藥…(一份為--青椒半個小黃瓜一條)。 

五穀雜糧類、全麥胚芽吐司--厚片2片，薄片3片、雜糧饅頭，拳頭大一個，以上任選一樣，提供一天所需的能量、膳食纖維、醣類。

午餐：水果一份餐前吃、湯飯前喝，若這兩樣餐前未吃，餐後不吃(尤其西瓜)。

主食可選五穀飯或糙米飯宜多種穀類為佳。白飯2/3碗五穀飯1碗選一。

主菜：單一選擇，豆類製品以一份的量做選擇，過量易致尿酸問題。

一份約豆腐盒裝的半盒、豆包二片、小豆乾四片、油豆腐三塊、豆子半碗配菜蔬菜1.5碗，綠色1碗、黃白色0.5碗，午餐綠色可佔多數一些。

晚餐：水果一份、湯餐前吃，若這兩樣餐前未吃，餐後不吃。

主食可選五穀飯或糙米飯宜多種穀類為佳。白飯1/2碗、五穀飯七分1碗。

主菜宜選少量豆類製品，或以海藻類食物取代。

配菜宜選黃白色1碗，(綠色之外都算)，高麗菜、大白菜、大黃瓜、絲瓜。

可多吃如地瓜、南瓜、馬玲薯、芋頭、胡蘿蔔，可直接加入飯內煮。 

8PM前將晚餐結束，7-9PM若有餓的感覺時，可進食一片全麥吐司，

9-11PM不進食固體食物、只喝水。吃宵夜--會影響肝、胃無法休息。

素食在現今外食選擇上會較不多樣，易導致營養不均衡及易有結石情形

水份每天至少2500 CC，可幫助代謝草酸鈣及過多的普林(豆類)食物。

作息：每個人對睡眠需求不同，睡對時間比睡夠時間重要。

晚睡會使褪黑激素病變，而致免疫力降低、癌症、肝炎、肝病、皮膚粗糙老化。入睡時間在10:30至11點以前最好，因有早起自然可以早睡。

運動：必須持續一週至少4次，不停的快走30分鐘就夠了。

適當的運動量可增強免疫力，加速體內廢物排出--乳糖、脂肪、農藥、重金屬，過量的運動也會讓免疫力降低，如每天超過3小時以上。
運動時間在早上才適當，晚上運動會影響睡眠品質或持續抗奮。

愛的實踐者 謝孟樺 關心您及家人身心的健康 諮詢專線 (02) 2741-5850
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