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 橫 山 國 小 97學年度上學期 

本週菜單（Menu for this week）： 
	日期
	星期
	主食
	副食（一）
	副食（二）
	副食（三）
	湯
	其他

	3/23
	一
	飯 
	宮保雞丁 
	菜脯蛋 
	炒高麗菜
	紫米    紅豆湯
	水果

	3/24
	二
	飯
	 豆瓣   燴豆腐
	魚羹燴白菜
	炒大陸妹
	冬瓜湯
	優酪乳

	3/25
	三
	麵
	義大利肉醬麵
	炒花椰菜
	 
	貢丸湯
	水果

	3/26
	四
	飯
	 炸排骨
	蕃茄炒蛋
	炒小白菜
	紫菜豆腐湯
	鮮奶

	3/27
	五
	飯
	糖醋肉丁
	胡瓜甜不辣
	炒油菜
	黃豆芽  排骨湯
	水果  


                            　提高新陳代謝八大守則　（二）
【大紀元3月15日訊】(大紀元記者唐依旋/陳珍妮綜合編譯)提高新陳代謝除了能加速減重的速度，更與人體健康息息相關。「新陳代謝」是一種將我們所攝取的食物轉換成能量的過程。新陳代謝佳時，身體能有效將食物轉化成能量，提高免疫機制；但當身體新陳代謝不良時，身體將逐漸衰弱，並出現身心疲憊，體力不足、精神不集中及食慾不振等現象。 

新陳代謝會受到遺傳、性別及年齡等因素影響。如遺傳因素，有些人的新陳代謝天生就比較快。而男性即使處於休息狀態，其燃燒的熱量也高於女性。另外，大多數人到四十歲後新陳代謝即趨緩慢。雖然這些是我們無法掌握的因素，但仍可藉由一些訣竅加速代謝。美國大眾醫療新聞提供了下例方法以供參考。 

 3. 飲料中加冰塊 冰涼飲料於消化過程中，能讓身體燃燒更多的熱量。有研究建議，每天喝五或六杯加冰塊的水，可額外多消耗十卡路里。聽起來似乎不多，但日積月累後，一年不需節食就能減掉一磅。喝不加奶油或糖的冰茶或咖啡也能達到相同效果。小提醒：冰涼飲料飲用過多，仍會影響血液循環而危害健康。如咳嗽、脹氣或消化不良等，仍應依自己身體狀況控制攝取量。 

4. 少量多餐  花很長的時間享用豐盛大餐時，也在訓練我們的新陳代謝放慢速度。為維持新陳代謝持續的啟動，每三或四小時來頓少量的正餐或者是少量的點心。 

5. 食物中添加辛辣料 辛辣食物中所含的化合物能使新陳代謝快速運作。吃下一大湯匙跺碎的辣椒，能暫時提高百分之二十三的代謝率。一些研究表示此效果只能維持半小時，但若經常食用辛辣食物其效果可能會更大。 

小提醒：為迅速提高代謝率，可在烹調食物時加入少許的辣椒，但過辣的食物易引起腸胃的不適及痔瘡等問題，也需多加注意。
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