113年5月【營養園地】發芽的馬鈴薯可以食用嗎？
小朋友，天氣越來越炎熱，加上臺灣的氣候又很潮濕，所以我們在儲存食材的時候要特別小心！馬鈴薯是我們營養午餐中非常常見的食材，有些人喜歡吃咖哩中的馬鈴薯，有些人喜歡吃馬鈴薯做成的薯條，今天要告訴你一個關於馬鈴薯的小知識。
你知道嗎？馬鈴薯發芽以後，裡面會產生一種叫做「茄鹼」的物質。這個茄鹼是馬鈴薯保護自己的一種方式，用來抵禦害蟲。但是，如果我們吃了太多茄鹼，就可能會讓我們的身體不舒服、出現噁心、腹瀉，甚至幻覺呢！
所以，如果馬鈴薯發芽了，我們就不要吃它哦！很多人以為只要將發芽處（芽點）去除就能解除可能造成的中毒危害，但其實即使把發芽的地方去掉，整顆馬鈴薯的茄鹼量還是會增加喔！
因此，儲存食材時，我們就應該把馬鈴薯放在涼爽、陰暗的地方，或者放在冰箱裡的冷藏室，這樣就能減緩它發芽的速度啦！記得，用紙袋戳洞取代塑膠袋來存放馬鈴薯，這樣它就能呼吸得更慢，不容易發芽哦！🥔
113年6月【營養園地】夏日健康攻略-暑假營養小提醒
令人期待的暑假終於來了，別忘了給身體注入充沛的能量！這裡有些小提醒，讓我們的暑假可以過得更加健康、充滿活力！
一、水果大作戰：
在暑假炎熱的日子裡，吃水果常常是最好的解暑方法，像是西瓜、荔枝、芒果、哈密瓜，它們不僅可口，還富含水分和維生素，讓我們的身體保持活力。但是還是要非常注意，水果中含有高量的糖分，仍然會有糖分攝取過多而造成肥胖的問題喔！
二、色彩繽紛的蔬菜：
將彩虹般的蔬菜加入每一餐，如紅橙黃綠的蔬菜，它們提供各種不同維生素和礦物質，維持我們的身體健康，讓我們在快樂放暑假的同時，身體也得到均衡的營養。
三、水的魔法：
炎炎夏日容易流失水分，要記得多喝水，減少含糖飲料的攝取。攜帶水壺，隨時隨地補充水分，讓你在玩樂中保持清爽。
暑假是個令人開心的時光，別忘了也要遵循夏日健康攻略，讓我們在開心玩樂之餘，也能維持身體健康甚至變得更強壯！
