媒體素養教學設計說明與目標
均衡飲食能幫助身體各方面的良好發展，而對於現代人多為外食與速食的情況之下，盡可能多食用蔬菜水果有益健康。每天適度水果的好處不在話下，然而為求便利多數人會考量以飲用果汁來替代，「吃水果」的形式雖然改變了卻不表示相同的營養效果也同樣能替代，甚至可能只是喝進了過多的糖份。因此本教學活動希望藉由實際體驗的方式，讓學生瞭解水果、果汁與加工果汁的差異，並且結合生活的探查去看看市面上販售的瓶裝果汁含哪些原料，引導學生去思考自己購買瓶裝果汁的經驗中是哪些因素影響了自己的選擇，而更一步的作法是老師可以帶領學生將這一連串的觀察、記錄與反思的結果以不同的形式（班報、文章、傳單、影片、部落格等）得以被更多人知道。本教學活動有教學目標：

瞭解自身的消費選擇會受到包裝的影響       

主題：果汁不能取代水果營養 且易過量
新聞來源及本文：果汁不能取代水果營養 且易過量



更新日期:2010/06/19 00:07 ◎記者鍾佩芳／專題報導 
天天吃水果的好處毋庸多言。但台北市立聯合醫院松德院區營養師陳淑美建議，民眾不妨把水果當點心吃，可避免下午茶再吃其他零食、甜點或麵包解饞，增加熱量。

國泰綜合醫院營養師賴秀怡則建議，民眾日常吃水果應多變化，別只單一吃某種愛吃的水果，建議民眾不妨時常變換水果種類與顏色，有助攝取更多元的營養素。另有很多人因忙碌，會吃綜合維他命等保健品取代水果，賴秀怡強調這種做法不正確。

而為了方便，很多人有喝果汁取代吃水果的習慣。但國泰綜合醫院營養師賴秀怡提醒，市售果汁並無法取代吃新鮮水果的價值，民眾盼藉喝果汁補充水果營養，小心容易喝過量，尤其是糖尿病患或尿酸高患者，更需特別留意。除此，超商賣的號稱新鮮蔬果的瓶裝果汁，其實只能稱為含糖飲料，不能補充到民眾吃鮮水果的營養價值。

賴秀怡指出，一般來說，一○○-一二○㏄的柳橙汁，就等於一份水果的份量，因此民眾用喝果汁取代水果，以一杯五○○㏄的果汁下肚，就等於一次吃掉五、六顆(份)的水果，民眾盼藉喝果汁取代吃水果，需小心有糖分攝取過量問題，尤其是有糖尿病或尿酸患者，因過多的果糖恐影響尿酸排泄，更需特別留意。

台北市立聯合醫院松德院區營養師陳淑美也說，一般來說，民眾一天的蔬果建議量約兩、三份，但若喝果汁，一杯五○○㏄果汁下肚就約吃下五、六顆的柳丁份量，很輕易就會讓民眾當天水果攝取過量，需特別注意。

且用果汁取代吃水果，不只有喝過量問題，營養師賴秀怡指出，吃新鮮水果，因是連著纖維質一起下肚，營養素比喝果汁還得好，除此，打的果汁若放太久，也有氧化等問題，因此不建議民眾用喝果汁取代吃新鮮水果，但偶一為之倒是可以。

賴秀怡也提醒，市售很多標榜新鮮蔬果的瓶裝飲料，但其實這些都是能算是含糖飲料，比現榨果汁還不如，呼籲民眾更不能用喝瓶裝飲料充當水果補充。

