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• 在小我個人內在健康關照外，更

有大我外在環境、生態的聯結。
飲食對健康的關照：

• 不只是個人慾望、需求的滿足，背
後還有飢餓與貧窮、社會公平與正
義、環境與生態的永續議題。

飲食行為的連結

• 不單是個人的問題，更是個人到集
體的社會、文化現象的探究。

飲食涉入的核心
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「人與食物」主題軸的內涵
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「人與食物」議題重要的教學內涵
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「食物的功能」教學重點
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穀類 蔬菜水果 油脂類 乳製品 肉類及豆製品
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「『吃』的食物」教學重點
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便利超商
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三明治�
泡麵�
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BHT抗氧化劑 過鹹 油脂味濃厚 鈉量過多
易產生心血
管疾病

成份：

%E5%9C%8B%E5%B0%8F%E9%9B%B6%E9%A3%9F%E8%AA%BF%E6%9F%A5%EF%BC%9A%E6%9C%80%E6%84%9B%E6%B4%8B%E8%8A%8B%E7%89%87%E3%80%81%E5%B7%A7%E5%85%8B%E5%8A%9B%E3%80%81%E7%8E%8B%E5%AD%90%E9%BA%B5.wmv


10

這是什麼的標示���



1.MDB ��9#
/A�:,���
��3�?G

-�7

1.)H�I0���$�
5��'#�.L@J�
"+#��8�!	�
8�F��8��&E
%=(4/A

2.H�����I��1
�6
�/A

3.2��
I*C�K:
><;#�

-�7

「飲食的習慣」教學重點

%E9%98%B2%E8%85%90%E5%8A%91%E6%97%A9%E9%A4%90!%20%E5%90%83%E5%A4%9A%E8%82%9D%E7%A1%AC%E5%8C%96.wmv


生命之水

看！
人體內的水
份是不是佔
了三分之二
呢？

%E8%91%A3%E6%B0%8F%E5%9F%BA%E9%87%91%E6%9C%83%E5%8C%96%E5%AD%B8%E6%9E%9C%E6%B1%81DIY.wmv


因為我們的
身體會自動
將多餘的水
份排除啊！

既然我們的身體裡
有那麼多水，那為
什麼還要不時補充
水分呢？

%E7%88%B8%20%E6%88%91%E5%8F%AA%E6%98%AF%E6%83%B3%E5%96%9D%E5%A5%B6%E5%A5%B6%20-%20%E4%BC%8A%E8%8E%89%E5%BD%B1%E7%89%87.flv


那麼水分
對我們的
健康又有
什麼幫助
呢？

水份可以幫我
們腸胃的蠕動，
促進消化順暢
喔！
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「食物的選擇」教學重點

%E5%8F%8D%E5%BC%8F%E8%84%82%E8%82%AA%E9%81%8E%E9%87%8F%20%E9%9B%B6%E5%98%B4%E5%90%83%E5%A4%9A%E5%82%B7%E8%BA%AB.wmv
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「吃動與健康」教學重點

%E7%BE%8E%E5%A5%B3%E5%87%BA%E6%B5%B4.flv


運動與飲食的關係
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運動

熱量飲食

海
王
子
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運動與熱量的關係
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%E9%80%A3%E5%90%83%E4%B8%89%E5%A4%A9%E8%98%8B%E6%9E%9C%E3%80%8030%E6%AD%B2%E7%94%B7%E5%AD%90%E7%98%A6%E8%BA%AB%E4%B8%8D%E6%88%90%E5%8F%8D%E8%83%83%E6%BD%B0%E7%98%8D.flv.wmv


吃得好，吃得巧 Feel good
吃出健康，吃出活力 Look good
吃的有深度，吃的有文化 Do good
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