
科學的營養觀念

十

利用電腦作食分析疾病研究
快速解決現代人的健康間題

養學脫籬神託而進入科學

的時代，是十分晚近的事

，有許多人由五官感覺來判斷

食，勿的營養

人體所賴以維生的營養素

有很多種，但並無任何單一食

物能含有人體所需的所有營養

素0伊妝0:穀類缺乏維他命A

、 C或D ，及僅含、少量鈣;牛

肉幾乎不含鈣、維生素A 、C

或D及謄食纖維。

不遏，穀類是一個良好的

能量及膳食纖維來源;牛肉含

及維生素B皿;兩者之外，

加上柑橘及綠葦蔬菜含豐宮的

維生素A和C ;牛奶則可補充

鈣質。這就成為提供均衡營養

的良好飲食。

每種食物都會缺乏禁些種

營養素，要由其他食物來彌補

其缺失0我們相信沒有任何一

種食物是“很營養的”，也沒

有任何一種飲食推薦是完美的

0因此可利用電腦來輔助教學。

電腦營養分析

本刊營養 顧問/洪建德

營養素質指數則不僅可看

出食物中營養素與建議量之比

，且可看出食物中的營養素與

建議量之比，以及該食物所含

熱量與營養素的關係0

下列公式可用來定義營養

素質指數

營養素質指數

b

熱量(食物中>

熱量(建議量>

每日營建燾
一個飲食推薦量是由營養

不缺乏的民眾攝取量所定，-

般民眾之營養攝取量大多在70

%∼80%之間，(營養素質指

數70%時，健康不一定出現危

機，而遏量更不會景β晌健康，

只要在最高耐量下。一兩種輊

微的營養素缺乏，可提醒醫師

去留憲一下病患的飲食狀況，

但如果是持綺而嚴重的缺乏多

種營養素，營養狀況便亮起了

會工^ 0

這樣的言殳計對民眾而言一

目了然，其盈缺也反應了營養

學飲食推薦量的原則。

由我們的減肥門誇中，兒

童肥胖的個素發現，大多由於

母親對營養的認識不夠。目前

多數的母親總為她們的家人、

小孩準備疊盛的食物，f旦知只

有少數知道成長中孩子真正所

需要的營養是什麼，她們尤其

忽略了膳食纖維、礦物質和維

生素。

對於母親的教育，應從婦

產科門誇的體衛教中，灌輸

孕婦一些她們的營養需求量常

識，在我們對減肥門誇個素所

做的研究，發現70%的女性是

在懷孕，生產後才發胖的。

孕產婦，攝取高能量、高

蛋台質飲食的傳統進補觀念，

仍很盛行，在加上蔬菜、水果

的禁忌，而導致維生素、礦物

質和纖維的匱乏。此種高熱

飲食，確宦會引起產婦及嬰兒

在週產期後的罹病，以及將來

丈明病發生的會也會增加。

因此在婦產科門誇中，以

營養素質指數來評估飲食狀況

，將可糾正不當的飲食攝取以

及教育懷孕婦女。

營養素(食物中>

營養素(建議量>

採用與IBM-PC相容

的16位元個人電腦，備有兩部

磁碟機，一部單色螢幕顯示器

及一部印表。

食品成份組成瓷料庫，包

括504種食物及32種營養素。

蔓養素的不足或遏桑1，均以衙

生署對該年齡、性別、工作量

程度建議之百分比表示，在螢

慕上則以長條圖顯示出來，想

要分析的營養素具可邐擇性0
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產前^補錯誤的開始
從臨床的觀察，我們發現

要讓民眾對營養素有所認識是

非常困的，一般人的觀念中

常以為所謂營養，帥是具高熱

量高蛋台質的食物，因而導致
肥胖和營養不均。

矯枉過正厭食症延
雖然國人體重’升高，月巴

胖日益增加，f旦厭食症等食原

症候群已悄悄地在我們社會中

蔓延。

這個刻意追求削瘦的文化

，使得許多妙齡女子發病，
，^

些女子受到大眾傳播，尤其電

視上女主角削瘦俏麗形象的影
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晌，而造成身體形象認知的偏

差，加上特殊的未知體質及社

會其他因素而發病。

目前，並無良好的蔡物治

療，而教育及行為改變，是治

療最重要的一環。電腦化的營

養素質指數，將是醫療人員在

營養教育上的助力。

ι﹁

居貂隻理
提高服務品質

對於需求日漸增加的護理

工作咁等有許多技術及治療，

將在病家由護理師執行0衛生

教育亦是重要的一部f佘，但是

短時間要讓居家護理師在營養

學上能獨當一面，是不容易的

事。
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庠賭文獻集要Llteratureon Mushrooms

內容:全部英女編排，包括分羹頁Taxonomy、菌學Mycology、生理Physiology、
幵三莧咠M0卬hology 、生i匕BiochemiS廿y 、糸田，包Cytology 、栽士音環境Environment 、
遺1專Genetics 、品系及育禾重S廿ains and B．reeding 、 i音養習小生Growth Habit、囷
禾重及下禾重Spawn and spawnmg、栽1音Cultivation 、栽t音木才米斗Materials 、覆蓋Cas．
ing 、管王里Cropping 、糸巠j齊Economy 、η古舍Growing Houses、堆π巴Compost、病虫
害Diseasesand lnsect pestS等19大章共計3378篇女獻， 882頁 好

^是國內外轄類研究機構及人員必備之珍貴女獻。 ^

介定價1500元(郵購另加掛號郵資45元)

豐幸衽鸛^器黯勰嘿舞瓤 羔口

以電腦飲食分析來協助居

家護理師去收禦瓷料，將可提

高服務品質。將更家易改善聿

人病、．慢性病、蛋台質熱量營

養彳、良、維生素缺乏等情形 0

．

社區矸院
現代營養間題

在社區營養的研究工作上

，第一、資料數量非常龐大;

第二、處理資料重複而冗長;

第三、常需複雜與廣泛作紫分

類;第四、資料分析速度需迅

速確實，因此電腦成為流行病

學研究上一個非常有用的工具

，電腦的悽速工作，將有助於

解洪這些問題。 ．
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