題目:梁季彝的學生會否吃早餐才上學

1.導言

     由於大部份的學生沒有吃早餐才上學，就算有吃早餐的學生，都是隨便吃一些零食當作早餐(如:薯條 、雪糕 、汽水等)便上學。 食物營養不良導致到學生在早會上出現不舒服，例如:暈倒、 嘔吐等的特徵。
     我們在【明報專訊】有一則報導，提到香港中文大學成功訪問七千名中、小學生，發現有兩成學生不進食早餐，大部分表示沒有時間一成表示怕肥。調查亦發現，七成中學生選擇早餐最重省時、味道及飽肚，但重視營養價值的只有三成。有營養師指出，不吃早餐會導致集中力差、遲到及身體不適等。 
影 響 集 中 力 數 學 閱 讀 能 力 變 差
      中華基督教會扶輪中學中四學生黃秀婈說，過往以為不吃早餐只會肚餓，不知道還有長遠影響。以為下午吃多些可以「補數」，例如多吃半碗飯。但參加了中大食品及營養科學課程的「七項全能　滿分」，成為「健康大使」及修讀營養課程後，黃秀婈才知道早餐的重要性，「不吃早餐會年老多病」。
       負責該課程的中大食品及營養科學課程營養師溫卓穎進一步指出，不吃早餐還會影響集中力，數學能力及閱讀能力變差，還會因為渴睡而遲到，其他身體不適徵狀則包括頭暈等，她建議沒有時間的學生也要吃「五分鐘營養早餐」(見圖)。
營 養 師 ﹕ 沒 時 間 也 要 吃 早 餐
       扶輪中學是十二間參加中大「七項全能　滿分」的學校之一，該校區老師說，學校逢周三的早會都有五、六位同學暈倒，但現在學生養成進食早餐習慣，未見再有同學暈倒。
      中大分別於二○○○年十月及○一年五月進行早餐習慣調查，發現受訪的三千多名小學生及四千多名中學生中，有兩成六小學生及兩成多中學生表示不吃早餐，當中超過六成中學生稱因為沒有時間，另有一成因為怕肥。
一 成 人 怕 肥 不 食 早 餐
        調查亦發現，雖然有近八成中學生有足夠知識選擇健康早餐，但僅約三成重視早餐的營養價值，有六成選擇早餐準則是要節省時間，另有六成及四成以味道及飽肚為準則。
      小學方面，調查指近八成受訪者有吃小食習慣，但選擇小食時，五成三重視味道，僅百分之六重營養﹔中學生則平均每天吃兩次小食。
      溫卓穎指出，小食的卡路里不可超過每天攝取量一成，否則會引致肥胖。中大早前調查發現，本港學童膽固醇含量位於全球第二，僅次芬蘭，是亞洲之冠。
溫卓穎說，這反映學生未意識到營養對身體的影響，也顯示學生的實際選擇與認知有距離。「中學生己有足夠知識去選擇早餐，但他們的飲食習慣已經定型。」
      既然早餐對學生很重要,為什麼不吃早餐呢?

      為何學生要吃早餐？早餐是很重要的，它的重要性絕不遜色於午餐和晚餐。
因為……
經過一夜的消化後，早餐能提供營養素和熱量給腦部及身體各部份來維持正常的活動機能和補充體力。早餐對學業成績也有好的影響。吃早餐的學童在上課時能較集中精神及留心聆聽，閱讀能力和數學考試成績亦較不吃早餐者為佳。吃早餐的學童亦較少出現缺席、頭痛、頭暈、胃部不適等情況。上課時，自然都較醒神及成績過人。
不吃早餐固然會有壞影響。但若果早餐食物的選擇不恰當，同樣會令我們的健康帶來威脅。經常進食不健康早餐，如煎香腸、煎火腿、朱古力奶等，容易導致肥胖或引致長期疾病如糖尿病、血膽固醇過高等。
	
	怎樣才算是「健康早餐」？
一份營養豐富的健康早餐，應以「健康飲食金字塔」為基礎─ 選擇水分高、纖維素高的五穀類食物為主，以達至充飢、補充水分和熱能的目的；再配搭菜果及適量的肉類，以攝取足夠的營養素。
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健康早餐食品： 

全麥麵包、豬仔包 
低脂芝士片
麥片、麥皮 
水果 
脫脂奶 
鮮榨蔬果汁 
淡豆漿 
清湯粉 
無糖粟米片 
粥品類 
烚雞蛋 
蒸腸粉 

應減少吃的早餐食品：
菠蘿包、腸仔包 
炒麵、油條
漢堡包、 炸薯餅 
盒裝甜豆奶 
全脂奶、朱古力奶 
即食麵 
紙包裝果汁、汽水 
茶樓點心 
煎雞蛋、香腸 
忌廉蛋糕 



