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高的發育，更有可能增加未來罹

患骨質疏鬆症的機率；研究也顯

示，學童乳品攝取頻率越高，血

中維生素B2營養狀況會越好，可

減少得到貧血的機率！

學童膳食纖維的平均攝取量

僅達建議量的一半，顯見兒童蔬

果攝取量不豐，易使消化器官產

生負擔，發生便秘、大腸癌等疾

病。

正視「W」型飲食型態

以目前經濟狀況而言，學童可選擇的食物越來

越多，食物的獲取也越來越容易！學童的胃有一定

的容量，當一種食物攝取過多的時候，勢必會影響

另外一種食物的攝取量減少！孩子的大魚大肉吃多

了（蛋白質、膽固醇主要來源），當然就吃不下必

要的牛乳、蔬果量！

我們觀察造成這樣子「W」型飲食現象後發

現，背後的元凶正是家長！學校午餐中如果蛋豆魚

肉類的食物少一點，師長常覺得孩子吃不飽、吃不

好，提供學童太多蛋白質、膽固醇甚至鈉，也間接

的造成孩子牛乳、蔬果類食物吃不下，導致鈣及膳

食纖維的缺乏！

少牛奶的改善方式

學童乳製品平均攝取量約為0.7份，其中山地地

區的學童乳製品攝取量更低，每天僅 0 . 2份

（48c.c.）。鈣質的攝取不足，除了影響學童身高與骨

骼發育，還未來可能引起鈣缺乏症，如：骨質疏鬆

症、高血壓、軟齒症、佝僂病、…等。

儲存骨本，必須從小開始！成長發育期是儲存

骨本的最佳時期，30歲之後，鈣

質從骨骼中流失速度將大於儲存

速度，增加骨質疏鬆症、骨折等

機率，那時要累積骨本便來不及

了！

適量攝取乳製品亦可提升體

內維生素B2營養狀況、預防貧血

和增進學童學習能力；色氨酸會

在腦中產生血管收縮素，所以在

睡前喝杯牛乳可幫助睡眠。

研究發現，當學童含糖飲料

攝取量增加時，乳類的攝取量會

同時下降；適當喝牛乳

有助於體重控制，讓孩

童不胖也不瘦。

除非有特殊原因，

不要輕易斷絕孩童接觸

乳類的機會，每天2份

乳適量攝取，過量攝取

亦不適當，不能把牛乳

當開水、或清涼飲料猛

灌。

不喝牛乳改善方式

1. 乳類入菜：如在奶香白菜、蒸蛋或小煎餅中的

水一部分用乳品取代，都可以增加乳類攝取。

2. 讓孩子參與：試著讓孩子自己沖泡牛乳，或者

加入喜歡的水果做調味，以增加他們對牛乳的喜好。

3. 生活中融入乳類：讓孩子看看自己喝完牛乳的

「白鬍子」，利用想像力說個故事，適度地稱讚也可以

增加孩子喝牛乳的意願。

4. 若因為乳糖不耐造成喝牛乳不舒適，可以先從

優酪乳少量攝取，當腸道逐漸適應後，再逐漸增量。

少蔬果的改善方式

學童對蔬果的攝取應隨年齡增加，相對膳食纖

維的攝取量亦應隨之增加。纖維攝取不足，可能會引

發便秘，長期甚至可能會成為大腸癌的高危險群。根

據調查，發現小盔友最愛吃的蔬菜為高麗菜及空心

菜，最愛吃的水果為蘋果、西瓜、芒果、香蕉等，最

不愛吃的是苦瓜、青椒、紅蘿蔔、茄子等蔬菜。

討厭吃青菜、水果改善方式：

1. 改變烹調方式，切細一點、換一種調味。

2. 挑新鮮、香甜、易咀嚼的水果給孩子。

3. 搭配其他食物一起烹調，或是組合成套餐，分

散對不喜歡食物的注意力。

4. 讓孩子參與採買及製

作過程，增加參與感。例

如：洗菜。

5. 到觀光果園、生活農

場走一趟或帶著孩子一起來

種菜，讓孩子認識蔬菜、水

果長大的過程。

給父母的小提醒：蔬

菜和水果營養價值不同，記

得這兩類食物不能互相替代

喔！
少喝含糖飲料

讓孩子認識蔬菜的成長（高淑貴攝）




