爸爸媽媽應該知道的營養知識

在教導孩子認識營養之前，我們應該先建立正確的營養知識。這裡先介紹您幾個基本的營養學概念：
營　　養：生物不斷地利用食物中所含的營養素，供給身體進行新陳代謝、調節生理機能與生長發育之需要的過程，謂之營養。

均衡飲食：每天攝取的食物，足夠提供熱量及各種必需的營養素，而能維持身體機能，與長期健康狀態，有助於預防慢性疾病的飲食。

飲食金字塔：根據營養科學知識，將食物依營養特質分為六大類，並將均衡飲食中六大類食物合宜的食用量分配關係用圖形表示。
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物的分類與功能：依照我國衛生署《每日飲食指南》的建議，食物依營養特性可分為六大類（見表一），各類食物都有其獨特的營養價值和功能（見表二），所以各類食物是不宜互相取代的！
【表一】六大類食物分類與舉例

	食物類別
	食物舉例

	五榖根莖類
	白飯、麵條、冬粉、玉米、地瓜、馬鈴薯、蓮子、蓮藕、薏仁、紅豆、綠豆、玉米、山藥、花豆、米苔目、饅頭、麵包、土司、蘇打餅乾、蘿蔔糕、小湯圓、泡麵、油條、燒餅、豬血糕

	蔬菜類
	菠菜、莧菜、秋葵、高麗菜、空心菜、紅鳳菜、青江菜、茼蒿、青椒、茄子、青花菜、大番茄、蘆筍、玉米筍、海帶、木耳、紫菜、髮菜、豆芽、竹筍、冬瓜、絲瓜、蘿蔔、洋蔥、牛蒡、四季豆、甜豌豆、香菇、洋菇、金針菇

	水果類
	橘子、番石榴、香蕉、草莓、木瓜、芒果、聖女番茄、柚子、葡萄、鳳梨、棗子、蓮霧、美濃瓜、西瓜、楊桃、釋迦、梨、桃子、櫻桃、龍眼、荔枝、奇異果、山竹、榴槤

	蛋豆魚肉類
	蛋、豆腐、黃豆、魚、蚵仔、蝦、蟹、文蛤、章魚、花枝、牛肉、豬肉、火腿、雞肉、鴨肉

	奶類
	牛奶、羊奶、優酪乳、起司、優格

	油糖鹽
	巧克力、布丁、糖果、冰淇淋、洋芋片、可樂、汽水、加味水、稀釋果汁飲料、運動飲料、奶球、奶油、沙拉醬、沙茶醬、蛋黃醬、番茄醬等調味醬料


【表二】各類食物的營養特色與功能

	食物分類
	主要營養素
	功　能

	五榖根莖類
	碳水化合物﹙醣類﹚、澱粉、膳食纖維
	身體需要能量的時候，最先利用碳水化合物產生能量，碳水化合物是提供身體能量最快、最經濟的物質。

	蔬菜類
	維生素A、C、葉酸、鎂、鉀、鈣、膳食纖維
	提供保護性的營養素，可預防心血管疾病，膳食纖維特別有助於消化道的健康，使腸道活動正常，軟化腸內廢棄物，讓排便更順暢，防止腸道疾病的發生。而維生素A則協助在黑暗中的視力。

	水果類
	維生素C、A、鉀、膳食纖維、果糖、葡萄糖
	維生素C幫助膠原蛋白（collagen）的形成，使皮膚健康，血管不易破裂出血，也幫助傷口癒合；同時提供多種保護性營養素。

	蛋豆魚肉類
	優質蛋白質、維生素B群、鐵質
	蛋白質是建造組織的材料，所以成長階段的需要量最大﹔由於身體組織不斷地新陳代謝，例如：紅血球120天即老化死去，小腸黏膜細胞約三天就脫落，因此隨時需要新生的細胞來維持身體機能，但是品質優良的蛋白質只要少量就足夠生理需求。

	奶類
	鈣、維生素B2、優質蛋白質
	提供豐富的鈣，是骨骼發育必備的材料。

	油糖鹽
	油糖－熱量
鹽－鈉
	油、糖、鹽都是純度很高的食品成分，油和糖都會提供熱量，但是不含其他營養素，鹽分會增加高血壓的危險。食物加工技術進步的社會，烹調或加工食品愈發精緻，所以要注意含有大量油糖鹽的食品，食用次數不宜太頻繁，食用量也應該減少，以培養健康的口味，避免增加慢性病的危險。


各類食物在體內分別發揮獨特的營養功能，才能維持人體全部的機能正常運行，使人活力充沛。每一類食物在我們的飲食中都是不能缺少或互相取代的，當我們了解了各類食物的功能後，就更能善加利用營養的食物，幫助自己與孩子健康地成長，養成自我健康管理的能力，一生受用無盡。

兒童應該吃多少？

由於每個孩子的成長速率快慢並不一致，因此食量並不相同，這裡提供的建議量，是針對六到十歲兒童一天所需而設計的，可以作為參考，但是不必強迫孩子遵守。無論食量多寡，切記遵守分配比例為：主食：蔬菜：肉類 = 3：2：1。
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· 孩子過輕

若飲食不均衡造成的體重過輕，可能會有無精打采、生長遲緩、呼吸消化道疾病、免疫功能低下等症狀，甚至影響智能發展與學習表現。
· 孩子過重或肥胖 
小時候胖，長大胖的比例也高，會提高糖尿病、高血壓、心臟病等慢性疾病的罹患率，也容易受到同伴嘲笑與排擠，造成缺乏自信，甚至導致憂鬱等心理問題產生。
◎ 陪孩子健康成長—健康吃．快樂動--馬上行動
一、均衡攝取各類食物，飲食要多樣化，不偏食
二、飲食黃金比例321
三、儘量選用高纖維的食物，每天要吃到多種類的蔬菜
四、選擇清淡的飲食，少吃高油、高糖、高鹽的食物
五、多攝取鈣質豐富的食物，每天飲用二杯牛奶
六、以白開水為主要補充水分來源
七、多嚐試未接觸過或不喜歡的食物
八、隨時動一動
爸爸媽媽應抱持的態度

在建立孩子正確的飲食觀念之時，我們必須特別注意一點，就是態度。不要以硬性的教條、規定的命令來要求孩子，而要以柔性、啟發的方式，去傳達我們的訴求，否則很容易引起反效果。以下幾項，是父母師長在傳授營養知識時，所應該抱持的態度：

  給孩子們信心

在孩子們抱怨自己身材過胖、太瘦，或者太高、太矮時，告訴他們「一樣米養百樣人」，每個人生來就大不相同，美醜是沒有絕對的。當你發現孩子真的有過重的現象，就應該要找合格的醫師及營養師做諮詢，和孩子一起面對問題。
  發揮飲食愉悅的性質和聯想

幫助孩子欣賞和享受食物的優點，避免將食物比喻為藥物或毒藥，來作為應該攝取或禁止食用的理由。對年齡較大的孩子，以食物有益健康而強迫接受，反而容易引起反感。讓有意的食物與父母嚴肅的要求或恐嚇聯想在一起，只會兩敗俱傷，得不償失。
  給孩子們選擇的機會

在食物的選擇方面，最好是能夠由父母先過濾出一系列健康的食物，再讓孩子們自己去決定要吃什麼。其實讓小孩子自己來控制飲食，成效會比由父母執行嚴格的控制來得好。
  鼓勵孩子們多活動
除了學校的體育課以外，孩子們還需要更多的活動時間與空間。學校老師可以常帶學生走出教室，做做戶外教學。在家裡，如果家長可以帶領孩子們走出電視、錄影機和電動玩具的誘惑，孩子們作肢體活動的時間就會相對增加。
  強調全家人一起吃飯的重要性

讓孩子們自己對著電視機吃飯，常使家長無法察覺他們的不良飲食習慣，因此可能吃下過多、過少以及不當的食物。如果可以全家人一起用餐，不但可以增進家人的感情，家長也可以立刻糾正孩子不良的飲食習慣。
  強調食物與生活的相關性

如果我們一味強調不當的飲食可能會造成疾病的產生，孩子們一定很快就會失去耐性，根本不會把心思放在課程上。所以課程應該強調營養狀況和他們有切身的關係。告訴他們良好的營養狀況，可以讓他們在各方面的表現都更上層樓。無論是在課堂上的表現，或是在操場上和同學玩樂的時候，都能夠高人一等。一頓營養的餐點，讓他們有充分的身體能源去學習、成長、運動和玩樂。


資料來源：董氏基金會食品營養組

