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文�臨床營養科　營養師　林錦華

美
好的早晨，不吃早餐或吃了不正確

的食物，將影響一天的作習，日子久

了，健康也離我們越來越遠。

據我幾次送女兒上學時的觀察，在班級

早自修時間，總有3至4名學童的早餐放在桌

上，其中還不包括有吃早餐但是沒吃完，或

者根本沒吃早餐也沒帶早餐的小學生，

兒童不吃早餐的相關統計

兒童、青少年不吃早餐的現象在各國

都有。1999年有學者指出，台灣地區4至12

歲兒童，8成以上吃早餐，不大吃早餐及幾

乎不吃早餐的比例約22%至50%，而且1/3至

1/2的孩子是獨自吃早餐，至於吃的內容，

營養是否恰當，仍需進一步探討。美國從

請與孩子

共進營養早餐
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1965年到1991年，學齡前

兒童中不吃早餐的比例增

加了5%，在8至10歲兒童

中，增加了8%至9%，青少

年中增加約13%至20%，其

中增加最顯著的是青少年

女性為20%。 

不吃早餐的藉口五花八

門

通常我們聽到家庭不

重視早餐的理由不外乎：

「我一天只有吃午、晚兩

餐，因為睡晚了！」

「小圓從小就跟著爸爸、

媽媽養成了不吃早餐的習

慣！」

「快！快！快！上學來不

及了，早餐隨便吃一下就

好。」

根據調查，兒童、青

少年不吃早餐的原因，主

要是沒有足夠的時間、不

餓或不想吃，以及其他如

節食減肥、吃早餐噁心、

無人準備或得不到早餐、

不喜歡早餐的食物等。

不吃早餐會影響健康和

學習

腦部與神經細胞熱量

仰賴葡萄糖供應，恆定的

血糖濃度對腦組織正常的

生理活動具有重要意義。

沒吃早餐的人從前

一晚到隔天中午，至少有

12小時不曾好好進食。兒

童需要一份營養完整的早

餐，才能迎接新的一天，

假設不吃早餐，早上10時

血糖下降，當血糖小於70 

mg/d l，將會呈現反應遲

鈍、注意力不集中、神經

緊張、易怒、頭昏疲勞、

上課打瞌睡、無法專心、

注意力和學習力減退等影

響學習的負面反應。更甚

者，長此以往，易因胃壁

強烈收縮和過度磨擦，導

致消化道潰瘍。

研究顯示，學生在

上午第二、三節課之間的

血糖偏低，早餐攝入的總

熱量和碳水化合物量對這

時的血糖影響較大。另有

9 0 . 5 8 %的學生反映，上

午第三、四節課的饑餓感

明顯，聽課注意力不能集
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中。因此，若能提供碳水化合物、蛋白質和

脂肪合理分配的早餐，必可滿足孩子大腦對

血糖供給的要求。

相信天下父母都希望家裡的小寶貝學習

事半功倍，早晨是一天中的黃金時刻，早餐

的營養分配良好，絕對會為孩子各方面的表

現加分！

早餐力求多樣化營養才周全

落實「早餐吃的好，午餐吃的飽，晚餐

吃的少」的觀念。

1.早餐各種營養素設計量，一般應為全天供

給量的30%左右或1/3至1/4比例。

2.早餐的建議分配比例為主食：蔬菜：肉類 

＝3：2：1。

3.根据營養均衡要求，早餐應包括五穀根莖

類、肉類（含魚、肉、豆或蛋）、奶或奶

製品、蔬菜水果和適當油脂。

4.準備早餐要符合「主食雜糧、有肉或蛋、

有奶或豆、有蔬果、多樣搭配」的基本考

量。

5.健康飲食應落實多樣化、重質、適量、守

時的觀念。

6.早睡早起，有充足的時間在家和家人共進

早餐，是健康的根本。

兒童每天應吃兩份奶類食物

零食即不定時間進食的食物，兒童易受

廣告和同儕影響，喜歡吃的零食依序如下：

4至9歲以蛋糕、西點類為多；10至12歲以清

涼飲料為主，奶類在此年齡層反而最少。其

他常見的休閒食品，以糖果、油炸澱粉、巧

克力為主。兒童吃太多空熱量食品，鈣質攝

取量將相對減少，造成營養不均衡！

有鑑於此，自2005年起，教育部、董氏

基金會與國際同步，將每年九月的最後一個

星期三訂為「世界學校乳品日」，喊出「每

天2份奶，健康跟著來」為主題的宣導活

動，讓學生及師長能夠了解攝取奶類食物的

重要性，進而增加攝取奶類食物的意願，或

是增加提供奶類食物給學童的機會。

早餐範例（熱量500大卡、蛋白質20公克）

中式早餐

地瓜粥1又1/2碗、皮蛋豆腐（皮蛋1/2

個、嫩豆腐1/3盒、醬油膏少許、柴魚片少

許)、燙青菜半碗、柳丁1個

西式早餐

鬆餅1個或土司2片、蔬果沙拉150公

克、蛋1個、牛奶1杯 

和風早餐

花壽司6個、味增豆腐湯1碗或豆漿1

杯、芭蕉1根


