第三組

題目:本校學生會否吃了早餐才上學
1.導言
由於近日學校每逢早會都會有多幾位同學暈倒。其中大多都是可能因為沒有吃早餐上學，引致身體不適。
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，發現其中有兩成的學生不進食早餐，大部分表示沒有時間，有一成學生表示因怕肥。調查亦發現，七成中學生選擇早餐最重視省時、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。
根據報章顯示，香港大部份的學生都沒有吃早餐才上學的習慣，就算說有吃早餐的學生，大多都是隨便吃了一些零食當作早餐(如:薯條 、雪糕 、汽水等)便上學，引致食物營養不良。食物營養不良會導致到學生在早會上出現不適，影響集中力，令數學閱讀能力變差。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。

香港中文大學分別於二零零年十月及零一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。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。
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。
１）我們希望多些了解同學是否有吃早餐上學的習慣？

２）學生閱讀這份報告後，會明白早餐的重要性。

３）學生閱讀這份報告後，學生養成吃了早餐才上學的習慣？
