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文／張斯蘭 國泰醫院內湖診所營養師 審稿／李蕙蓉 國泰綜合醫院營養組長

本文針對青少年飲食習慣給予簡單的剖析，建議增加與家人共同進食，

正視學校在促進青少年健康飲食的角色，它是不可或缺的一環。

青少年飲食大檢視

成長記事

應多，蔬菜少；另外，市售各式各樣的蔬果汁，也

誤導了民眾，認為飲用所謂百分百純蔬果汁可取代

蔬果攝取不足。

建議：家長可準備水果當成點心，以補充蔬果的攝取。

3. 攝取過多含糖飲料

在炎炎夏日來1杯冰涼的飲料確實可以消暑解

渴，但是，喝了1杯700cc的珍珠奶茶，其中含6塊

方糖、屬於油脂類的奶精及與白飯同類的珍珠粉圓

熱量，約390∼400大卡，等於約1碗半的白飯熱

量，無形中，青少年吃進了過多的熱量，體重悄悄

的往上爬，將來罹患慢性疾病的機率也相對往上爬

升。

建議：養成青少年飲用開水，且給予正確觀念，避免

受到同儕的影響才是。

4. 速食比例偏高

香脆的薯條、香酥的炸雞、美味的漢堡及清涼

過癮的可樂，讓消費者總是愛不釋手，加上家長忙

於工作，速食也就常常成了孩子的一餐，但這樣的

餐點除含高油脂、高鹽及精緻糖過高外，還缺乏富

含維生素、纖維的蔬菜，不均衡的飲食飲食習慣在

不自覺中養成。

建議：家長應多關心青少年如何解決餐食，且給予正

確飲食觀念！

現
代學生升學壓力大，往往上完這個課再趕下個

課，沒有足夠的時間可以好好進食，遑論思考

健康、均衡飲食。唯有快速、方便是現代青少年的

飲食選擇，這也是為何各中小學旁總有小攤販群

聚，如：鹽酥雞、蔥油餅等，當然還有最方便的便

利商店也常是青少年解決三餐的地方。

無形中，可樂取代了鮮奶或豆漿，雞排取代了富

含身體所需營養素的五穀根莖類、蔬菜，含高糖分的

果汁取代了新鮮的水果。所以，發育時期的青少年飲

食問題不可忽視！以下是青少年飲食的10大問題。

1.奶類攝取量不足

簡便、快速的飲食習慣，減少了好好進食早餐

的時間，外購早餐成了學子們的首選。便利商店冷

飲櫃上鋪陳了各式各樣的冷飲、調味奶、果汁等，

琳瑯滿目的產品早就將消費者的眼光吸引過去，相

對口味較淡的鮮奶就不再是青少年的首選。

再則，錯誤的觀念總認為奶茶就是鮮奶的替

身，1杯1杯的奶茶不僅含過多的糖分及屬於油脂類

的奶精，對於青少年將來罹患心血管疾病埋下了未

爆彈！

建議：每天1到2杯的牛奶，以達到青少年時期所需的鈣

質。

2. 蔬菜、水果攝取過少

很多家庭的三餐總是外食，而外食大都肉類供
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8. 未定時定量

常在青少年群體中看到大家人手1包，在吃進

大量的零食、飲料後，正餐就會被忽略或減少進食

量，因此，無法達到每日攝取量，對於成長中的青

少年而言成為一大隱憂。

9. 不當節食

青春期的青少年，漸漸注重自我體態，加上社

會、大眾媒體不斷強調瘦就是美的觀念，減重成為

校園間大家的話題，不正確的觀念常將營養與熱量

高畫上等號，長期下來的結果是體重未下降而身體

卻搞壞掉。

建議：建立健康美的觀念，指導正確的減重方法才能照

顧青少年的健康。

10. 狼吞虎嚥

缺乏時間好好進食，是現代青少年共通的心

聲，無法慢慢進食以及緊湊的情緒，對於消化器官

都是一項嚴峻的考驗，快速、大量未咀嚼完成的食

物進入消化道增加了腸胃的工作、負擔，長期下

來，年紀輕輕就容易罹患腸胃道的疾病。

5. 高油飲食

科技進步，食品技術不斷的往前邁進，增加

了各式各樣的點心、餅乾，如：洋芋點心有薄的

洋芋片、厚的洋芋片、洋芋卷等各種不同形式

的，但共通點就是含高油、高鹽！另外，現代商

家為增加口感，迎合消費者的喜愛，在製作過程

中增添了不少的奶油、酥油等烘焙用油，所以，

早餐常以麵包解決的青少年更是不可不慎。

6. 零食、點心取代正餐

點心麵香脆可口，特別是很多人以點心麵當

作一餐，尤其便利商店隨處林立，購買上更是方

便，不管是餅乾或是各式零食對於青少年而言，

隨手可得，唯有師長的關心才能幫助青少年選擇

正確餐食。

7. 過度進食加工食品

加工食品常常為能保存、迎合大眾口味及增

加食品的美觀，增加調味料、食品添加劑的使

用，無形中吃進不少的鹽分及食品添加劑，長期

下來對天然的食材接受度大大減少。

建議：家長製備餐食時，應以天然食材為首選，減

少選用加工食品食材。

鈣與便秘

鈣與健康

文／趙曲水宴

很多人為便秘所苦，為了改善這種狀況，嘗盡所有辦法，甚至習慣性以灌腸解決問題，都無法獲得滿意的結

果。

關於便秘的原因，大家耳熟能詳的是，缺乏運動、纖維和水分，雖然最近的保健知識也提到益生菌的重要

性，但是很少人知道鈣與便秘也有密切關係。

鈣為什麼會與便秘產生關聯呢？其實正常順暢的排便，需要依靠腹部與腸道肌肉收縮所形成的蠕動力量來推

動。

首先，當腸壁細胞感受到糞便在腸子內產生的壓力，藉由神經傳達到腦部，我們就會感覺便意，於是大腦命

令腸道肌肉收縮蠕動，選好合適的場所之後，腦部會命令原本緊閉的肛門括約肌放鬆，打開肛門，接著腹部肌肉

收縮，促進腸道進一步的蠕動，最後，自然而然順利排出糞便。

不管是腹部或者腸道肌肉的收縮，還是肛門括約肌的放鬆、神經的傳導，鈣離子都參與極其重要的角色，鈣

離子能在細胞內外快速移動，當它進入肌肉細胞後，會使某些肌蛋白產生電位變化，因而收縮變形，導致肌肉細

胞和整塊肌肉的收縮。等鈣離子返回原先的位置之後，肌蛋白的緊張就會逐漸緩和，而使肌肉恢復舒張的狀態。

所以體內鈣離子充足時，鈣離子因應需求，在腸道的肌肉細胞內外進出，就使腸道出現一緊一鬆的變化，形

成蠕動現象。但是缺鈣時，身體從骨頭抽取鈣質，釋出的大量鈣質會使細胞內的鈣含量太多，腸道的肌肉細胞就

會經常處於緊繃狀態，無法形成正常的蠕動，可想而知，排便也會因此受到很大的阻礙。

如果有便秘的現象，除了注意多攝取纖維、適當運動以及補充水分外，

還應該考慮鈣離子的攝取是否充足。




