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落實健康生活！社區營養師前進超商 實地引導民眾聰明選、健康買
為提升民眾健康飲食知能，南投縣社區營養推廣中心結合「全家便利超商」，115年6月10日及6月18日上午分別於鹿谷鄉凍頂茶店及名間鄉金交流店，舉辦2場 「超商健康購夠GO」活動，由專業營養師親自帶領民眾走進便利商店，透過實地教學與互動體驗，學習如何聰明選購健康餐點，建立正確飲食觀念。
    南投縣政府衛生局楊淑茹社區營養師表示，便利商店提供的食品種類日益多元，只要掌握正確挑選原則，同樣可以搭配出營養均衡的一餐。活動中，營養師教導民眾健康飲食的重要性，提醒大家每餐應盡量涵蓋全穀雜糧類、豆魚蛋肉類、蔬菜類、水果類、乳品類及堅果種子類等六大類食物，避免偏重單一營養素。在實地採購環節中，帶領民眾逐一認識便利商店常見商品，包括御飯糰、三明治、沙拉、便當、茶葉蛋、地瓜、豆漿及各式飲品等。透過現場示範，教導民眾如何閱讀食品包裝上的食品及營養標示，了解熱量、蛋白質、脂肪、糖分與鈉含量等資訊，進而作為選購依據。    
    參與活動的曾女士分享，以往認為便利商店販售的食品大多不健康，因此經常抱持「吃飽就好」的心態購買餐點。透過此次活動，學習到許多實用技巧，例如如何比較不同商品的營養成分，以及如何利用現有商品搭配出均衡的一餐，讓她對健康飲食有了全新的認識。另一位長者陳阿嬤則表示，偶爾會到便利商店購買餐點，但常擔心營養不足。經過營養師解說後，才知道原來只要善用超商提供的各類食品，也能補充足夠蛋白質與蔬菜，未來會將所學應用在日常生活中。
[bookmark: _GoBack]    衛生局局長陳南松表示，健康飲食並不一定需要花費大量時間或金錢準備，只要掌握「多蔬菜、足蛋白、少糖分、減油鹽」等原則，即使是在便利商店，也能輕鬆做出健康選擇。透過實際走訪與體驗，期望讓民眾了解健康飲食其實就在生活周遭，進而提升自主健康管理能力。隨著人口高齡化及慢性疾病盛行，建立正確飲食習慣已成為促進健康的重要關鍵。未來將持續結合社區資源，辦理多元營養教育活動，透過貼近生活的方式，協助民眾將健康飲食觀念落實於日常生活之中，共同打造活力、健康、快樂、幸福的社區。
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