特奥运动员健康计划

营养状况检查与教学活动
所有参加特奥运动员健康计划的运动员、教练及家人必须接受营养状况检查和相关教学活动。营养活动包括身高及体重评估、骨质检查、营养计划、教育及推广材料。

本文件旨在为特奥健康提升临床领袖（Special Olympics Health Promotion Clinical Leaders）提供相关活动开发与实施的信息及建议，从而改善运动员健康计划参与者的营养状况和健康习惯。

目的

· 提高运动员参加特奥会训练及比赛的能力，培养对营养学及其对生命周期影响的认识。
营养学教育为健康专家及他人提供评估运动员营养状况的机会，并通过让运动员参与特奥会的项目，以互动的方式为其提供学习机会。将营养评估与教育活动融入体育运动可以强化健康对娱乐的重要性，同时改善运动员的健康状况。营养活动主要在州或地区级的特奥运动会上进行。

活动

· 向特奥运动员、运动员家人、护工及教练传播营养知识教育。
· 进行营养状况评估（身高/体重），结合评估、健康情况及特殊运动员的表现提供相关信息。
· 进行外围（脚踵）骨质密度测试，提供有关骨质疏松症预防信息。
· 针对运动员健康方面的需求，向其推荐相关专业人士（如医师、牙医、营养学家）。
· 结识更多健康专业人士（牙科、营养学、整形术、视力、皮肤病学、职业疗法、语言和听力）。
· 提高社区内运动员营养状况的可见度
活动描述

互动评估及营养学教学范例

《美国饮食指导之目标…构筑…选择**》为互动游戏及简单的营养信息提供框架。**记住饮食指导会发生变动，但其倡导的理念始终是以健康营养学为基础。

· 健康的目标
· 健康体重的目标
· 每天进行体育锻炼
活动

对运动员进行身高和体重测试。志愿者收集运动员身高、体重、年龄、姓别和出生日期（18岁以下的运动员）等信息。说明详见附录1。在每张纸上分别记录每位运动员的详细信息，稍后进行数据输入。所有信息将输入健康运动员软件系统(HASS)之提升健康记录表——附录2。这些数据用来帮助特奥工作人员测定特奥运动员的体重指数（BMI），根据体重指数鉴定运动员是否具有患肥胖症的倾向或已经患上肥胖症。收集信息和分析材料的目的在于根据营养状况和体育活动为某个团体或人群列出相应计划，而非诊断体重问题或为个人提供咨询。

注意：在历届国际特奥会营养检查活动中，一小部分女性对体重的检测持犹豫态度，因此在收集身高及体重信息时请考虑到个别运动员对自身形象的关注。

所需设备


站立式杠杆称（英制或公制）


成人身高测量板/便携式成人身高测量板（见附录1）

说明：附录1中包含该项活动的说明及可定购设备的供应商名单。国家特奥计划组（State Special Olympics Programs）通过国际特奥会拨款购买设备。若该方法不可行，则到当地医院、公共健康机构或医师事务所咨询看其是否愿意出借仪器。

· 打造健康基础
· 根据金字塔结构选择食物
· 每天选择食用谷类食品，尤其是全谷类食品
· 每天选择食用多种水果和蔬菜
· 保证食物食用安全
1  许多国家为公民提供了健康的饮食指导。下面列出了建议中的一部分。如果您所在的国家或地区未被列出，请与您所在国家的卫生部取得联系。建议您与全球临床医生和培训师分享这份饮食指导，以推动运动员健康计划的发展。

活动

由志愿者设计互动营养游戏——附录3图例

	          目标
	              构筑
	           选择

	将维可球投向木板上4个方块中的其中一个，轻弹“击打”，确定食物
	将所选食物放在空金字塔中
	选择其它食物放入空金字塔中


或者

· 转盘游戏——购买轮盘（NASCO），将食物放在每一格上，运动员旋转轮盘，箭头最后指向一种食物，运动员将食物放在金字塔上合适的位置。
教学用具：

· 背后附有尼龙搭扣的用于切割的食物、维可球或旋转游戏板
·   拥有食物模型的树脂玻璃食物金字塔——可从NASCO获得此设备，也可向地方医学院借用，他们可能同意外借。
·   饮食指导海报

· 聚酯薄膜气球——水果与蔬菜——从NASCO处购买。与“微笑计划（the Special Smiles™）”工作人员联系，确认他们是否可以到现场为气球充气，或前往聚酯薄膜气球销售店免费充气，或从聚会用品商店或沃尔玛购买小型氦气罐。
注意——下列大多数材料可从美国购得

NASCO- http://www.nascofa.com/，点击营养教学援助（Nutrition Teaching Aids）

· 全国奶制品理事会（National Dairy Council ）http://www.nationaldairycouncil.org/，提供教学游戏，游戏图片及其它材料。

· 金字塔贴纸——可从华盛顿州奶制品理事会（Washington State Dairy Council）购得。http://www.eatsmart.org/(206-632-9335)。有英语和西班牙语版本。

· 奶制品贴纸http://www.nichd.nih.gov/milk/milk.cfm，可从美国国立卫生院（NIH, NICHD）购得(1-800-379-2943)。有英语和西班牙语两个版本。
· 闪光食物贴纸（Glitter Food Stickers）——可从Neat Solutions购得。(http://www.neatsolutions.com)  888-577-6328

· 自己动手制作贴纸，使用贴纸标签，再由激光打印机打印。
· 推广材料，您所在州或地方卫生部门可能也提供同样的免费推广材料
材料袋——可从当地的连锁杂货店、卫生部门、其他特奥捐赠者或地铁商店获得。(他们曾为在安克雷奇举行的特奥会捐赠瓶子)。

志愿者：

志愿者邀请传单——可以根据具体活动相应调整附录4样本

您需要怎样的志愿者？精力充沛、充满热情、极具感染力的笑容是成为志愿者的关键要素。很多营养学专业人士和学生都拥有策划和执行社区健康活动及健康/营养展览会的经验。特奥提升健康活动所开展的活动和所需资源与特奥运动相同。此外他们在社区活动中所使用的很多资源也都适合特奥运动。

其它信息：

实用性网站——美国的网站，除非有特别说明，信息内容以英文形式提供。如有可能，请添加您所在国家及地区的更多资源，包括姓名、地址及网站。

http://www.whymilk.com/
Got Milk——内容丰富有趣，插有名人图片

http://www.dole5aday.com/
多尔食品为孩子们提供了丰富有趣的教学游戏和材料

http://www.eatright.com/
美国食物营养协会网站

http://www.usda.gov/cnpp/
美国农业部营养政策与促进中心可以下载金字塔食物指南及美国饮食指导。

http://navigator.tufts.edu/
可以搜索到其它营养网站的信息、等级和评论。

http://www.exhibits.pacsci.org/nutrition/
太平洋科学馆（华盛顿州）提供有趣的活动。

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/
美国疾病控制中心之营养学和体育活动的分类，可链接至美国疾病控制中心生长曲线表、体重指数及其他资源。

http://www.cdc.gov/powerfulbones/
美国疾病控制中心之骨质健康活动站点

http://vm.cfsan.fda.gov/~dms/ca-toc.html
美国食品及药物管理局之骨质健康站点

http://www.foodshapes.com/fsca/fsca.html
食物模型图库

http://www.niddk.nih.gov/health/nutrit/sisters/sisters.htm
Sisters Together：多做运动，吃出健康（Move More, Eat Better）是在全国范围内开展的媒体计划，旨在激励18岁及18岁以上的黑人女性通过多参与体育活动，注意健康饮食来保持健康的体重。提供优质信息资源。

http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/lose_wt/index.htm
美国国立卫生研究院及国家心肺血液研究所之健康体重的目标（Aim for A Healthy Weight）的主页，提供优质信息资源。

http://www.brightfutures.org/
光明的未来（Bright Futures），提供相关营养及体育运动的资料。

http://www.nutritionexplorations.com/
营养学游戏 

http://www.kidnetic.com/
针对9到12岁儿童及其家庭制作的有关健康饮食和积极生活的网站。为从事营养学和体育运动推广的家长和健康专业人士提供资源。

http://www.nal.usda.gov/fnic/
国家农业图书馆之食物和营养信息中心，提供广泛信息及诸多营养资源的链接，可查询从 A到Z的相关主题。
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