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教學卓越計畫-「人文典範與當代學
思2」
潘金英老師/訊

通識教育中心辦理教學卓越計畫F0201-人文典範與當代學思之講座活動，於104年10月20日格致
樓101演講廳，邀請萬芳醫院營養部主任魏賓慧主講「從食療到食育-台灣的國民營養教育」，魏主任
從國人十大死因談起，分析慢性病盛行率、成人代謝症候群，以及體重過重對健康的影響，並提出五

大健康飲食指標：

1.飲食指南作依據，均衡飲食六類足

2.全榖根莖當主食，營養升級質更優

3.少葷多素少精緻，新鮮粗食少加工

4.太鹹不吃少醃漬，低脂少炸少沾醬

5.含糖飲料應避免，多喝開水更健康

魏主任更從己身準備餐食經驗，提出每日飲食指南，建議以清爽、原味、創新的原則，並告知每日膳

食攝取比重；還教導大家如何從營養標示解讀食物密碼，最後提出傑米奧利佛的全球飲食教育，透過

教學卓越計畫提供之講座活動，增進大家的飲食營養常識，讓大家更留意自己平日的飲食健康。
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