
課程名稱 聰明吃、健康活-健康飲食

課程屬性 生命與健康 課程編號 1051-1051H13

授課老師 張龍華

最高學歷/ 成都中西醫藥大學保健營養系

相關學經歷/ 中華醫事科技大學兼任講師

曾受邀至以下機構單位演講:南台科技大學、亞洲科技大學、永康國小教師研習
講師、國立台南二中、台南市東區婦女會、北區婦女會、六信高中、台南神學
院、台南西門國小…等

現職/ 臺南社大、南關社大講師

上課時間 每週三上午09:00-11:50 第一次上課日期 2016年03月09日（星期三）

課程理念

關於這一門課：

1.為什麼想開這門課？希望帶領學員共同學習甚麼

從農業社會進展到工商社會，生活型態與內容產生了極大的變化，人們的健康品質也受到極大的
影響
可是醫療水平卻是不斷進步，衛生條件不斷改善，經濟所得也不斷提升，而疾病的風險卻也同步
向上攀升，健康指數向下沈淪，希望能開設預防保健醫學課程，讓同學共同學習如何防止或減少
疾病發生機會，以及如何做好健康促進與管理

2.修此門課需具備什麼條件？

不分年齡，沒有條件，只要想讓自己活得更健康，更有品質的人都歡迎一起成長

3.上課的方式是怎麼進行的？學生可以有什麼收穫？  	

上課可分為靜態教學，小組討論，個人表達等方式；同學可以透過更生活化，更白話，更有趣的
生活醫學的學習，認識自己身體內的醫生—免疫系統，了解它與健康的關係，身體器官的功能運
作，基本藥物的概念，常見疾病的發生原由，食物營養與人工化學的差異，大自然寳藏本草植物
的認識，生活習慣的偏差帶來的影響，也就是讓同學具備和醫生有對等平台的資訊交流諮詢能力
，以及自主健康管理與醫學知識吸收，判讀和運用能力

※【課程中老師可視學員的需要與學習進度，保有調整課程的權力】

4.如何取得學分？（評量方式）

1：學習成效考試15% 2：學習心得報告15% 3：口語表達能力10%
4：上課聽講態度15% 5：上課出席機率45%

5.備註&推薦書目

飲食彩色學 作者:大衛賀伯 合記圖書出版社，
食物是最好的醫藥 作者:亨利畢勒醫生 遠流出版社



增強免疫力抗老防癌 作者: 孫安迪醫師 清涼音出版社

招生人數| 35 人（若非課程特殊需求，每班招收人數至少 35 人。）

學分收費| 2 學分 2000 元（12 週課程/一次上課 3 小時）

週次 上課日期 課程主題 課程內容

1 2016-03-09
上午09:00～11:50

認識人體的醫生~
免疫系統

全年無休地執行維護健康的任務、它的分佈、功能、以及團隊
精密協同的合作默契、關係著疾病發生的機率和風險、讓我們
一起來認識它、善待它、保養它、

2 2016-03-16
上午09:00～11:50

食物營養與健康
長壽的科學觀

吃得飽=吃得好?基礎熱量、全食物飲食、機能性營養、有什麼
差異性?如何聰明吃、健康活!一窺營養學的演進歷程和經驗智
慧!

3 2016-03-23
上午09:00～11:50

癌症地圖解析 癌“不是細胞叛逆、是主人無知、拚命加壓又疏於照顧、它為
了求生存、只好突變轉進、成為横行霸道、攻城掠地的恐怖分
子、在它面前、所有人都是一律平等、強力掃蕩?和平共存?或

4 2016-03-30
上午09:00～11:50

錯誤的生活習慣
您覺察了嗎？

文明慢性病發生率愈來愈高、罹病年齡層卻愈來愈低
身受其苦的人愈來愈多、在疾病治療的同時、是否也該重新思
考、生活當中、有那些習以為常、卻不以為意的不良、不當、

5 2016-04-06
上午09:00～11:50

快速瘦身的風險 為了不讓身材走樣、可能採取了許多不同偏激的手段
戒油、戒糖、甚至節食、藥物等多所嘗試、而最終的成果和所
付出的代價是否值得?有無潛在身體病變的風險?而有沒有安全

6 2016-04-13
上午09:00～11:50

只要運動不要傷
害

運動顯然是有益健康的實踐方式、但有些人卻因此受傷、甚至
突發性休克、在動作的強度上如何拿捏?運動前、中、後有無適
當的養護、何謂體適能?由那些面相組成?多了解才能只要青春

7 2016-04-20
上午09:00～11:50

醫學充電站 為何吃素、胆固醇還是偏高?
胃潰瘍和幽門桿菌有關?
乳酸菌優酪乳有益健康?
隔夜菜適合吃嗎？
吃豆腐加菠菜會造成結石嗎？
白頭髮出現、是老化?是疾病?
大豆有雌激素、適合乳癌患者使用嗎？
纖維是營養素嗎？一天需要多少才夠?
亞麻籽對身體有益嗎？

8 2016-04-27
上午09:00～11:50

菇類多醣體的醫
學應用

牛樟芝、靈芝、香菇等是富含多醣體的珍貴營養、它既不是維
生素、也不是礦物質、卻對維持免疫細胞運作效率、組織、細
胞、器官間的通訊、支援、以及在協助對抗已發展或形成之癌

9 2016-05-04
上午09:00～11:50

抗衰老的奧秘 人生七十才開始、相信是許多人想要達到的標的、但是要怎麼
做呢？生活中可能面臨對身體帶來的許多干擾、破壞、耗損等
不利因素、可否列出清單、提早認識、預做防範、一起健康活

10 2016-05-11
上午09:00～11:50

脊椎的保健策略 肩、頸、腰、背、腿~酸、麻、痛、腫、硬、大多數的人多少都
經歷過這樣的經驗、尤其是3C電子裝置的高度使用者、更是深
受其苦、歪斜的坐姿、佝僂的身影、緩慢的步伐、低頭的凝視

11 2016-05-18
上午09:00～11:50

醫學交流站 燕窩營養價值高嗎?
電腦斷層和x光有何不同?
骨質密度不足、要補充鈣片?
貧血患者、補充鐵劑好嗎？
牛奶添加免疫球蛋白有益?
糖尿病患者飲食有那些限制?

12 2016-05-25
上午09:00～11:50

問題綜合解答與
座談

透過新的吸收、與所學的回顧、寶同學能有自我看法的表達和
疑慮的再次解析、在互動交流中、淬煉出更多的智慧
-------------------------------------------------------
-----
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