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 橫 山 國 小 98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

	11/23
	一
	飯
	咖哩燴炒
	菜脯蛋
	炒花椰菜
	味噌湯
	水果

	11/24
	二
	飯
	肉燥
	蕃茄炒蛋
	炒莧菜
	白菜豆腐湯
	優酪乳

	11/25
	三
	米粉
	羹米粉
	炒菠菜
	麵包
	
	水果

	11/26
	四
	飯
	滷福州丸
	螞蟻上樹
	炒大陸妹
	玉米排骨湯
	鮮奶

	11/27
	五
	飯
	西芹貢丸
	塔香海茸
	炒高麗菜
	苦瓜排骨湯
	水果


輕鬆降低膽固醇 飲食運動有一套  （一）
【大紀元11月20日訊】 心血管疾病一直是健康的頭號殺手，其所引發的相關疾病及致死率均非常高。而構成心血管疾病的一大危險因子就是膽固醇的居高不下，然而，絕大多數的膽固醇過高都能藉由飲食與生活方式得到相當程度的控制。研究報告指出，膽固醇數值只要降低1％，罹患心臟病的危險就能降低2％。 

改變生活形態 邁向健康之路 
治療性生活形態飲食指南: 治療性的生活型態飲食強調均衡攝取各類含低飽和脂肪酸、低膽固醇及低反式脂肪酸的食物，對心血管健康助益多。 

飲食建議包括: 

1. 麵包/穀類: 全穀物麵包、榖片、燕麥片或糙米飯等。
2. 蔬菜類: 多食深綠蔬菜、豆類、豆漿、豆腐等大豆製品。
3. 肉類: 去除肥肉，保留瘦肉部份，家禽類去皮食用，並限制動物內臟的攝取。
4. 選擇好油: 多選用不飽和植物油，如大豆油、芥花油、玉米油或橄欖油。
5. 乳製品: 脫脂或低脂牛奶、優格、優酪乳或低脂起司等。 

此外，也應杜絕含鹽的調味料而以用藥草及香料類取代。 
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