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朱婉玲

「只要多了解導致小朋友有不良飲食習慣的原因，在烹調方法上多花些心思，自然可以解決小朋友的飲食問題。」米施洛營養中心的營養師張佩斯說。 
子女的飲食問題往往會叫家長大傷腦筋，在香港，有不少兒童都有過重或過瘦的現象，怎樣才能為子女制定合適的營養餐單，避免他們遇上同樣的問題？
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最常見飲食問題
張佩斯說，香港兒童最常見的飲食問題大致有以下幾個﹕ 

一、不吃早餐﹕很多香港的兒童都沒有養成吃早餐的習慣，這不但會對他們的身體發育有影響，而且會使他們較難集中精神，影響學習效果。

二、太多零食﹕一般零食含高糖分和鹽分，小朋友吃得太多，不但會影響正餐，還會致肥和增加腎臟的負擔。 

三、太多快餐﹕快餐店的快餐以肉類和五穀類食物居多，缺乏奶類和蔬果類，長期食用會導致營養不均衡，還會令小朋友有過肥和便秘的問題。

四、偏食問題﹕部分小朋友會在五種食物種類之中 (下文將提及)，不吃某一整類食物，又或者不吃某類型食物中的其中一種食物，例如不吃肉類中的魚，這些都是偏食的現象。偏食會令小朋友缺乏完整營養素，以至不能達致均衡飲食。 

對症下藥方解決
張佩斯認為，家長首先要對食物營養有基本的認識，知道何謂均衡飲食，才可以教導子女食得健康。當發現子女有飲食毛病時，必須了解問題背後的主要原因，然後對症下藥，方可根治問題。

例如，當發覺小朋友不吃早餐時，家長要找出他們不吃的原因，如果是因為時間不足，便要好好安排小朋友的作息時間，讓他們養成早睡早起的習慣，有充裕的吃早餐時間。如發覺那是因為他們不喜歡早餐的款式，則應該改變早餐的內容，嘗試配合他們的口味炮製他們喜歡的早餐。

在零食方面，家長可以自己製造或者選擇一些有益的零食給子女(下文有介紹) ，他們應該在正餐中加入小朋友喜歡的食物，以使子女更加重視正餐。此外，家長不應該以零食作為獎勵小朋友的方法，避免他們誤以為零食是好的獎品。

如果發現小朋友吃太多快餐食物時，家長應該教導小朋友選擇快餐店以外的其他食肆，如茶餐廳、中菜館等。以茶餐廳食物為例，一個米粉餐的熱量遠比一個快餐為低。 改變食物的烹調方法不但可以增進孩子的食慾，還可以改變他們偏食的壞習慣。例如有些小朋友不喜歡吃魚，家長可以把魚肉混合在其他食物當中，以煎或炸等比較合他們口味的方法去調製，使他們較易接受。有些小朋友不喜歡蔬菜是因為難挾，也有因為味道太淡的，家長可以把蔬菜切細使他們易於挾取，或自製沙律給他們吃。 

為何喜歡吃零食 
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薯條蝦片朱古力這類零食，高糖分高脂肪，多吃無益，但小朋友卻往往對它們趨之若鶩。原來零食所以吸引小朋友是有特別原因的，有研究顯示，兒童都喜歡吃可提供香脆口感以及有甜味的食物，而大部分零食如煎炸食物和雪糕等，便剛好符合小朋友的口味，以致使他們沉迷其中。

知道了小朋友嗜吃零食的原因之後，家長便可以對症下藥，挑選一些合子女口味而又健康有益的零食了。粟米片有香脆口感，家長可選擇一些含少量糖分的粟米片給孩子吃，香甜之餘又比一般煎炸零食有益。此外，酸乳酪有雪糕的甜潤清涼但遠比高糖分的雪糕健康；乾果有豐富維他命，特別是杏脯和提子乾等乾果，有甜味且又比普通朱古力糖果健康，這些都是有益的零食，可以給小朋友酌量品嚐。 

均衡飲食金字塔
飲食金字塔把飲食種類分成四大類，分別是第一層的五穀，第二層的蔬菜及水果，第三層的奶類和肉類以及第四層的脂肪食物等。其中最底層的五穀類，是我們日常生活中最主要的熱量來源，其次是第二層的蔬果類，也是佔我們日常食物的重要部分，然後是第三層的奶類肉類，每天也需要攝取適當的分量，而第四層油、糖和鹽這些脂肪類食物，我們就應該盡量少吃。 

每天所需之熱量 
一般來說，小朋友可以透過碳水化合物、蛋白質、脂肪這三大食物來源以吸收熱量，家長可用下表作為參考小朋友每日所需的熱量﹕ 

	年齡
	每公斤體重每日所需熱量

	3-5 歲
	60-80 卡路里

	6-9 歲
	50-80 卡路里

	10-12 歲
	40-50 卡路里


但由於每個小朋友的體質不盡相同，因此，家長應該因應小朋友的體重、年齡、身高及成長速度等來安排適合的餐單份量。 

張佩斯同時強調，為兒童安排餐單時，除了要注意食物的多元化之外，還要留意小朋友發育的特別需要，如鈣質、脂肪酸，分別對兒童的骨骼和腦部發展十分重要，家長應該多讓他們吸收足夠的分量，在我們日常所見的食物當中，牛奶便含有豐富鈣質，而鮮魚則含有脂肪酸。
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