均衡飲食，活力無齡｜影音徵選比賽
1、 目的：均衡飲食的推廣不僅有助於預防疾病，更是健康老化的重要基礎。為增加大眾對均衡飲食的重視與實踐，透過蒐集各式創意影音作品，展現「吃得營養、吃得健康」的多元樣貌，未來將作為推廣教育、衛教素材及相關課程資源，協助更多人建立良好的飲食觀念。
2、 主辦單位：財團法人董氏基金會
3、 參加對象：凡具有中華民國國民身分，均可以「個人」、「團體組隊」方式參加。
4、 比賽說明：
(1) 影片主題
參賽作品以「健康(均衡)飲食」為核心，影片內容可參考以下方向：
1. 傳達六大類食物均衡攝取的重要性，展現日常生活中如何落實健康餐桌。
2. 傳遞「吃」的美味與營養價值，提升食慾及足夠營養，以預防肌少症或營養攝取失衡可能造成的健康風險。
3. 以簡單生動的方式，幫助大眾理解健康食材選擇、料理技巧或均衡飲食知識。
(2) 影片類型
參賽者可依自身創意發揮，形式、族群不限，以下類型供參考：
· 吃播型：邊吃邊分享食物口感、健康價值、飲食心得或用ASMR方式搭配字幕等。
· 生活紀錄型：紀錄個人、家庭或社區的飲食習慣，呈現均衡飲食的日常樣貌。
· 體驗分享型：紀錄健康飲食相關的體驗，例如嘗試新食材、在地特色食物、參加飲食活動或料理課程，分享均衡飲食的收穫與心得等。
· 教學實作型：可以教大家怎麼準備健康餐點、均衡飲食技巧或分享營養知識等。
· 創作表演型：以歌曲(需有畫面)、短劇、動畫或其他創作方式表現均衡飲食理念。

設計方向可參考附件三或董氏食品營養中心官網之內容：董氏食品營養中心官網
(3) 投稿作品格式：
1. 影片規格
· 拍攝器材不限
· 時長：90-300秒內（不含片頭片尾）
· 解析度規格：需採用16：9橫式畫面（寬1920畫素，高1080畫素以上之影片）
· 橫式影片上傳至YouTube，設為「不公開」之 YouTube 網址
· 需於徵稿影片片尾加入指定版權文字及Logo：
(1) 發行製作單位   董氏基金會食品營養中心
(2) 幕後製作            (姓名、團隊名稱)
(3) 本片經費由全家便利商店零錢捐贊助支持
LOGO素材連結：https://drive.google.com/drive/folders/1flJ3Cq0KRSu3UWajTCZIyzxFizYIQ-WO?usp=sharing
2. 作品命名
· 「作品名稱」-均衡飲食，活力無齡｜影音徵選比賽，「」內文字沒有字數限制。
· 報名表單中作品名稱欄位內容，需與YouTube影片標題相同，並符合上述格式。 
3. 參賽者需保留 MP4、MOV 等影片格式之高解析原始檔案，得獎者需提供影片原始檔案，將檔案寄送至負責人信箱，若參賽者無法提供原始檔案，主辦單位有權取消該參賽者入選或得獎資格並追回獎項。
5、 參賽方法：
（1） 請備齊以下資料：
1. 參賽資訊表：見附件一，請填寫完整並繳交PDF檔。
2. 著作使用權授權同意書：見附件二，請參賽者確認並親簽，掃瞄後繳交PDF檔。
3. 參賽作品：內容要求及格式如第四點「比賽說明」，請提供作品YouTube連結。
（2） [bookmark: _GoBack]報名送件：
請備妥上述3項應附資料，檔案命名方式為「作品名稱(參賽者姓名或團隊名)-項目」（範例：作品名稱(王ＯＯ)-參賽資訊表、作品名稱(王ＯＯ)-著作使用權授權同意書）並E-mail至308@jtf.org.tw，
主旨為「(作品名稱)- 均衡飲食，活力無齡｜影音徵選比賽-報名送件」
（3） 收件日期：
即日起至114年11月17日23:59止，逾期恕不受理。
6、 評選標準：
	評分比重
	主題契合及完整度
	30%

	
	內容正確性及推廣發展性
	30%

	
	視覺及創意表現
	20%

	
	影音品質與節奏
	20%


7、 獎項：
獎項名額將依實際參賽作品之數量與品質彈性調整，若作品未達水準，獎項得從缺。

	等第
	名額
	獎勵內容

	金獎
	1
	新臺幣10萬元或等值獎品、禮卷。

	銀獎
	1
	新臺幣8萬元或等值獎品、禮卷。

	銅獎
	2
	新臺幣6萬元或等值獎品、禮卷。

	佳作
	8
	新臺幣3萬元或等值獎品、禮卷。


8、 其他：
（1） 本計畫由全家便利商店零錢捐贊助支持。
（2） 參賽作品應避免展示特定品牌或具有行銷、帶貨性質之內容，以維持活動之中立與專業性。
（3） 得獎者名單將於114年12月底前，公布於董氏基金會-食品營養中心官網(http://nutri.jtf.org.tw/)。
（4） 本次競賽得獎作品，需將 YouTube 影片改為「公開瀏覽」，並可供主辦方分享傳播入圍作品。
（5） 參賽作品須全為參賽者本人或團隊的原創作品，勿有侵權之嫌或抄襲複製他人作品；如有任何爭議或糾紛發生，概由著作人負相關法律責任。
（6） 參賽作品若涉及或影射腥、羶、色情、暴力或影響社會善良風俗等內容，或惡意造成主辦單位包含但不限於形象、聲譽等有價或無價之損失，主辦單位皆有權不另行通知參賽者，針對該作品進行下架及取消參賽資格，並保留法律追訴權，若造成主辦單位受有損害者應自負民事或刑事上賠償之責任。
（7） 若以團隊名義報名之參賽者，必須在正式報名表上指定授權代表人一人。其指定授權人有權代表該團體負責比賽聯繫及得獎權利義務之一切相關事宜。
（8） 主辦單位得視徵件情況，調整獎勵名額及獎金，必要時得新增或從缺。
（9） 依中華民國所得稅法規定，得獎獎品或獎金金額在新臺幣2萬元以上，得獎者須依規定扣繳10%中獎所得稅額，始得領獎；獎項金額若超過新臺幣1仟元，獎項所得將列入個人年度綜合所得稅申報，故得獎人需依規定填寫並繳交相關收據方可領獎。若不願意配合，則視為自動棄權，不具得獎資格。
（10） 資料使用與授權
1. 參賽者完成報名後視為同意授權指導單位及承辦單位依〈個人資料保護法〉蒐集、處理及使用參賽者個人資料，包含足以識別個人姓名、行動電話、電子郵件與地址等資訊。上述個人資料之蒐集、處理及利用，僅限本次活動之用，以維護參加者權益。
2. 凡參賽之作品內容，主辦單位得不限形式發行各界、並公布於網站或其他刊物等，作為辦理相關活動之參考資料，其作品之智慧財產權歸屬主辦單位所有，出版、典藏、推廣、借閱、公布、發行、重製、複製、公開展示、上網與宣傳之使用，不再另付報酬。
（11） 本活動簡章若有未盡事宜，主辦單位得視實際情況修正之。相關問題請洽承辦人：(02)2776-6133分機308陳小姐。

附件一（灰色文字為備註，填寫時請自行清除）
均衡飲食，活力無齡｜影音徵選比賽—參賽資訊表
	參賽者
	□ 個人
	□ 團體，團隊名稱：＿＿＿＿＿＿＿

	
	姓名：

服務單位/學校： 

職稱/系級：

	1.姓名:          學校/系級：
2.姓名:          學校/系級：
3.姓名:          學校/系級：
依此類推，請自行增加至所有成員填寫完成。若參賽者非學生請將「學校/系級」改為「服務單位/職稱」。

	授權代表人(隊長) 
	個人參賽免填。
授權代表人負責該團體比賽聯繫及得獎權利義務之一切相關事宜。

	指導老師
	無指導老師者免填。

	作品名稱
	

	聯絡人1
	
	電話
	
	E-mail
	

	聯絡人2
	
	電話
	
	E-mail
	

	請說明創作理念：
（標楷體12號字，靠左排列）
（以橫式由左至右書寫）

	請說明該作品如何推廣及運用：
（可分段說明，標楷體12號字，靠左排列）
（以橫式由左至右書寫）
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附件二
[bookmark: _Hlk131064338]著作使用權授權同意書
本人（參賽者個人或團隊）（以下簡稱甲方），茲同意無償授權財團法人董氏基金會（以下簡稱乙方）使用甲方報名參加「均衡飲食，活力無齡｜影音徵選比賽」活動之作品：
甲方同意並擔保以下條款：
1. 甲方授權之作品內容皆為自行創作。
2. 甲方擁有權限簽署並履行本同意書，且已取得簽署本同意書必要之第三者同意與授權。
3. [bookmark: _Hlk131064309]甲方作品無償授權乙方於非營利目的下，得出版、典藏、推廣、借閱、公布、發行、重製、複製、公開展示、上網與宣傳之使用，且乙方必要時得商請甲方協助修改。
4. 授權之作品無侵害任何第三者之著作權、專利權、商標權、商業機密或其他智慧財產權之情形。
5. 甲方不得運用同一作品參加其他比賽，亦不得運用前已獲獎之作品參加本競賽。
6. 甲方保證其授權之作品內容不涉及特定品牌、商標或具有行銷、帶貨性質之資訊，以維持活動之中立與專業性。
7. 如違反本同意書各項規定，甲方須自負法律責任，乙方並得要求甲方返還全數得獎獎勵，於本同意書內容範圍內，因可歸責於甲方之事由致乙方受有損害時，甲方應負賠償乙方之責。
8. 甲方得獎作品無償授權乙方不限時間、方式、次數及地域利用（包括公開傳輸），其著作人格權並受著作權法保護。
	參賽作品名稱
	

	參賽者親筆簽名
（甲方，創作人或全團隊成員）
	

	參賽者身分證字號
（創作人或團隊授權代表人）
	


此致
財團法人董氏基金會
中華民國　　　年　　　月　　　日
附件三

【參考資料】
			
1、 [bookmark: _Hlk178347236][bookmark: _Hlk180588255][bookmark: _Hlk178346864]營養攝取不均，運用「吃得對」關鍵
1. [bookmark: _Hlk178347257]六大類食物種類均衡多樣化
[bookmark: _Hlk180588246]雖然許多人都聽過「均衡飲食」原則，但卻常常誤解而吃錯！「均衡飲食」是指六大類食物都要攝取、且每一類食物多樣化攝取不同的食材（如蔬菜水果的種類及顏色應越多越好）。
要避免只攝取單一類食物或加工食品，舉例：如果一天中只有吃含多種蔬菜的沙拉，並不算是均衡飲食，因為只攝取到蔬菜一類食物；同種食物但不同烹調方式或調味也不算是食物多樣化，例如炒豬肉絲、咖哩豬肉或經過加工的香腸、熱狗、貢丸只能算成1種食物；也要避免為了攝取多樣化而獲得更多熱量。
另外，飲食多樣化對銀髮族的好處還有：營養素的種類攝取量越高！死亡風險越低！憂鬱傾向較低！記憶力、判斷力、表達和理解等認知功能較佳，可預防失智！     
應注重飲食多樣化，以避免營養素缺乏，並獲得較多的蛋白質、維生素及礦物質，除預防失智，有助身心健康，此外也要注意充足睡眠、規律運動。

2. [image: ]要吃得健康，從吃對比例開始

(1) 蔬菜與水果—應佔餐盤1/2，蔬菜多於水果
A. 選多樣且多色蔬果
每日至少需攝取300公克以上蔬菜及2個拳頭大小的水果，且其中深色需達1/3以上（包括深綠和黃橙紅色）。
→蔬菜富含膳食纖維、維生素、礦物質、植化素，能抗氧化、抗發炎；延緩血糖上升速度、有助血壓、血脂控制；維持腸道健康、預防便祕；也對腦部神經有保護作用。
B. 吃原型蔬果，限制果汁
→喝果汁易攝取過量糖份，及流失纖維等營養素。
(2) 穀物雜糧類—略大於餐盤1/4
A. 限制「精製」澱粉
如：白飯、白吐司、白麵條、精製糕點等。
→精製後的穀物雜糧，會流失膳食纖維、維生素和礦物質。
B. 選擇全穀及未精製雜糧
全穀及未精製雜糧至少達到每日主食的1/3，如：糙米、全燕麥、蕎麥、藜麥、地瓜、紅豆，以及用其製作的食品，如全麥麵、全麥麵包等。
→其富含纖維、維生素、礦物質。減少精製澱粉可避免血糖不穩、慢性發炎、肥胖。
(3) 豆魚蛋肉類—略小於餐盤1/4
A. 優先攝取順序為：豆類及豆製品>魚>蛋>雞>豬羊牛
→豆類為優質蛋白質，含膳食纖維，且更友善環境。魚類也可以預防心血管疾病，維護腦部健康。建議每餐吃到一個手掌心（約2份）的豆魚蛋肉類，以預防衰弱、肌少症的發生。
B. 限制紅肉食用，避免加工肉品
如：培根、香腸、貢丸、肉鬆等。
→以豆類、白肉為主，限制紅肉，能減少飽和脂肪攝取，降低罹患心血管疾病及癌症風險。
(4) 選擇健康的油脂
A. 減少油炸、油煎等高溫高油烹調方式
B. 烹調用不飽和脂肪較高的植物油
如：苦茶油、橄欖油、芥花籽油、花生油、葵花油、大豆油等。
C. 限制飽和脂肪較高的「油」
如：豬油、奶油、人造奶油、酥油、棕櫚油、椰子油等。
限制含過高飽和脂肪的「食物」
如：蛋糕、冰淇淋、含餡糕點、菠蘿麵包等。
→飽和脂肪不利於心血管健康。
D. 每天吃1份無調味堅果種子
如：核桃、腰果、杏仁、南瓜子等。
→比起經過精煉的食用油，可同時攝取到必需營養素與膳食纖維。
(5) 每天1.5-2份乳品、多喝水
A. 每天 1.5-2 份乳品
如：選擇100%鮮奶、保久乳、100%奶粉、無糖優酪乳、無糖優格等。
→富含優質蛋白質及鈣質，有益肌肉骨骼健康。
B. 多喝水
每天至少體重x 30毫升。
→隨著年紀，身體對於口渴的反應較遲鈍，建議保持喝水的習慣，而非仰賴口渴的感覺。
C. [bookmark: _Hlk178587005]茶或咖啡
盡量不加糖，且避免午後飲用，易影響睡眠。
D. [bookmark: _Hlk178587017]避免含糖飲料
不同食物類別含有不同的營養素，吃越多樣越好，不宜每餐均吃同一種食物，以達到飲食均衡、攝取到多元的營養素哦！

3. [bookmark: _Hlk178347274]吃得對亦讓大腦凍齡
越來越多研究顯示，良好飲食可以延緩大腦老化（包含萎縮、變小、不健康），對於情緒也都有正向的幫助！推究這些飲食含有較多對大腦健康有益的營養素，具有刺激神經、降低氧化壓力、調節發炎反應等功能，例如：蔬果中的植化素、葉酸；未精製全穀中的B群；魚類中的n-3脂肪酸。
此外，多項研究也指出，大腦健康是由整體飲食內容而影響，並非單一種食物或單一營養素，因此，營養素來源應要來自於食物而非膠囊、錠狀等補充劑，才能真正提升整體的飲食品質。建議六大類食物種類均衡多樣化能攝取到多種營養素，有益於大腦及身體健康。整理及結合地中海、得舒飲食的心智飲食特色，如下表。 
表、影響大腦健康的食物：
	腦力UP食物
	· 蔬菜（特別是深色、綠葉、辛香料） 
· 水果（特別是多顏色、當季在地及漿果類） 
· 堅果種子 未精製全穀物（糙米、大麥、薏仁等） 
· 豆類及其製品（黃豆、黑豆、毛豆、豆腐等） 
· 魚類、家禽肉 
· 不飽和脂肪較多的油（橄欖油、苦茶油、大豆油等）

	腦力NG食物
	· 含糖飲料 
· 甜食 
· 油炸食物 
· 加工紅肉（香腸、熱狗、火腿等） 
· 人造奶油


· 腦力UP食物中的營養素，能刺激神經、降低氧化壓力、調節發炎反應，進而延緩大腦老化。 
· 腦力NG食物會促進氧化壓力並導致發炎，降低大腦衍生滋養因子(BDNF)，而影響到腦神經元的正常功能，進而使大腦不健康，認知功能也較差。  

2、 [bookmark: _Hlk178346957][bookmark: _Hlk178347023]適當熱量與足夠蛋白質-「吃得夠」關鍵
1. [bookmark: _Hlk180659161]適當熱量：
若要維持體重及肌肉量，就要攝取足夠的熱量與蛋白質，並搭配肌力訓練！熱量應來自六大類食物均衡攝取，六大類食物建議份數如下表
表、不同熱量所需六大類食物建議份數
	類別/建議熱量
	1500
	1800
	2000
	2200

	穀物雜糧類(碗)
	2.5
	3
	3
	3.5

	  未精製(碗)
	1
	1
	1
	1.5

	  精製(碗)
	1.5
	2
	2
	2

	豆魚蛋肉類(份)
	4
	5
	6
	6

	乳品類(份)
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5

	蔬菜類(份)
	3
	3
	4
	4

	水果類(份)
	2
	2
	3
	3.5

	油脂與堅果種子類(份)
	4
	5
	6
	6

	   油脂類(份)
	3
	4
	5
	5

	   堅果種子(份)
	1
	1
	1
	1


2. [bookmark: _Hlk180659169]足夠蛋白質：
[bookmark: _Hlk181019160]老年人由於蛋白質分解作用增加，合成能力變差，更應攝取足夠蛋白質。為了避免肌肉流失，除了一天1.5-2杯乳品，建議每餐吃到一個手掌心（約2份）的豆魚蛋肉類。攝取蛋白質注意事項如下：
· 挑選優質蛋白質：包含乳品類、黃豆製品、魚類海鮮、雞蛋、雞肉、豬肉、牛肉等。
· [bookmark: _Hlk180499713]蛋白質三餐平均分配：人體無法一次吸收與利用大量的蛋白質，因此應將蛋白質食物平均分配於三餐，建議每餐吃到一個手掌心（約2份）的豆魚蛋肉類，才能有效提高吸收利用率。蛋白質吃過多，超出一整天消耗的熱量，就可能在體內轉化成脂肪，仍可能造成脂肪堆積。
· 運動後補充蛋白質：阻力運動後1小時內補充20g以上的蛋白質，約一手掌大的豆魚蛋肉類（約3份）以上，可促進肌肉合成。

[bookmark: _Hlk178612740][bookmark: _Hlk180661740]更多資訊
請參考董氏食品營養中心官網之內容，如下
· 均衡飲食金字塔—認識六大類食物
· 飲食看燈行(飲食紅黃綠燈)
· 【黃金比例221】懂食物六大類就夠了？均衡飲食「量」也很重要！
· 飲食黃金比例221 讓你健康吃一餐
· 解除「微肌」 攝取蛋白質3原則
· 怎樣才吃得夠？教你算出每日需要量！
· 【記者會】活到老、吃到老 長者預防老嚥享口福 
· 長輩沒食慾？進食技巧小撇步！
· 【新聞稿】長輩「0」食慾，用餐時光變黑白？
· 避免咀嚼、吞嚥困難，你該了解的食材特性
· 人生的最後一餐你想怎麼吃？
· 【記憶中的好食光 X 軟食力料理】
· 【學校午餐好食光系列】
· 【小小廚神系列】
7
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