	一日之計在于晨 對待早餐要認真
──重視青少年的早餐問題

	
    本報記者 韓林濤

　　編者按：早餐是人一天中的第一頓飯，對人體的營養和健康狀況有重要的影響。良好的早餐習慣、營養丰富的早餐可為兒童、青少年提供體格和智力發育所需的能量和各種營養素﹔不吃早餐或早餐質量不佳不僅影響兒童、青少年的營養素攝入，影響他們的學習成績，還會影響他們的營養狀況乃至健康。10月26日，中國首屆營養品與健康六方論壇在湖南長沙召開，來自中國食品工業協會、中國營養協會、中國學生營養促進會、湖南沐林現代食品有限公司的營養專家討論了目前我國青少年在飲食健康中存在的一些問題，尤其是在至關重要的早餐問題上發表了意見，本次論壇的主題就是───早餐與青少年健康。本報記者采訪了出席會議的部分專家，聽聽他們怎么講。
　　推遲青春期 容易致病疾　早餐湊合不得
　　今年8月底，全國少工委、中國學生營養促進會和湖南沐林現代食品有限公司，在北京、杭州、長沙三城市聯合進行了一次城市中小學生吃早餐的情況及其影響因素調查。調查中發現，大多數孩子不知道不吃早餐會影響到身體的正常發育、學習的效果、營養素的攝取，以及會導致胃炎、膽結石等疾病。
　　記者對此采訪了中國營養學會理事長葛可佑研究員，他很憂慮地說：“許多人認為，不吃早餐或早餐湊合時，其營養可以從午餐和晚餐中得到補充，這是錯誤的。中學生正處在青春發育期，是人體生長發育的最后階段，此時若營養攝入不足，可推遲青春期。吃早餐可以改善中小學生，特別是女生某些營養素的攝入，如鈣、鐵、鋅、維生素B6、維生素B12、維生素A等的攝入，而不吃早餐者全天能量、蛋白質、脂肪、碳水化物和鈣、鐵及維生素等營養素則低于吃早餐者。因此，讓中小學生每天吃量足質優的早餐是保証他們正常生長發育和取得優良成績必不可少的重要措施之一。營養質量好的早餐一定要包括4個部分：谷物、動物性食品、奶類、蔬菜或水果。包含其中三部分的早餐質量為一般，只包含一、二部分的屬于質量差的早餐。”
　　數據在線
　　北京、杭州和長沙每天吃早餐的學生比例分別是48.8％、44.7％和75.1％。在所有吃早餐的調查對象中，61.2％的學生是在家里吃早餐，32.9％的學生在路上邊走邊吃，18.3％是在路邊小攤吃。
　　早餐合理配比 保証上午學習
　　據浙江大學公共衛生學院副院長柯雪琴教授介紹：血糖濃度的相對恆定對腦組織的正常生理活動具有重要意義。血糖低于正常值，大腦興奮性降低，反應遲鈍，注意力不能集中，影響工作與學習。碳水化合物、蛋白質和脂肪合理配比的早餐，能較好地發揮碳水化合物于餐后前期的快速升糖作用，同時又利用了蛋白質和脂肪在維持進餐兩小時后血糖水平中的糖異生功能，兩者互補，使整個上午的血糖水平維持在較高而穩定的狀態，較好地滿足了大腦對血糖供給的要求，對保証上午的教學效果具有重要意義。
　　柯雪琴教授告訴記者：“當前，學生及家長對早餐的重要性認識不足，重視不夠，近半數學生沒有正規早餐，沒有吃飽和質量不高導致早餐的生熱營養素攝入不足，早餐現狀對課間血糖水平的影響不可忽視。營養素是維持血糖水平的主要來源，熱能總量充足且配比合理的早餐，對維持學生血糖水平具有決定性作用。合理配比的早餐能夠維持血糖于較高而穩定的水平，保証學生上午有充沛的精力學習。”
　　數據在線
　　醫學家曾經在上午二、三節課間，用脢片法測定學生血糖。調查結果表明，目前學生上午二、三節課間血糖水平偏低，未達標和處于達標值低限的學生占4..67％。早餐攝入的總熱量和碳水化合物量對二、三節課間血糖水平影響較大。有90.58％的學生反映第三、四節課時飢餓感明顯，聽課注意力不能集中，表明血糖水平與飢餓感的產生有直接關系。
　　中美青少年早餐大對比
　　據中國學生營養促進會秘書長馬冠生研究員介紹：1966年，美國政府為了解決貧困和偏遠地區兒童早餐所存在的問題，降低兒童青少年不吃早餐的比例，開展了學校營養早餐計划（SBP）。隨著SBP的開展，在校吃早餐的學生越來越多，在家吃早餐的人數逐漸減少。到了1995年大約50％的學生參加SBP，由學校或配餐中心為他們准備早餐，在學校用餐。在家吃早飯的學生有的是自己准備早餐，還有的學生從自動售貨機、飯館或小食品店中購買早餐食品。
　　馬冠生研究員將中美兩國青少年吃早餐的情況做了對比：美國兒童青少年的早餐食品主要包括谷類、奶或奶制品、肉類、蔬菜及水果等。面包和谷類食品是兒童青少年最常吃的食物，食用者占64％－87％。其次是即食性谷類，他們尤其喜歡將其和奶一起食用。然后是奶制品，蔬菜、水果及肉類食品。我國城市兒童青少年所吃的早餐食品種類和農村兒童青少年相比有所不同，城市兒童青少年的早餐以谷類或谷類－肉－蛋為主，農村兒童青少年則以谷類－蔬菜為主，奶類食品嚴重缺乏。北京的兒童青少年早餐食品以谷類為主，有饅頭、面包、包子、煎餅、粥等，其次是雞蛋和牛奶，豆制品以及蔬菜、水果，食物選擇比較單調。
　　馬冠生研究員告訴記者：“調查兒童青少年不吃早餐的原因時我們發現：沒有足夠的時間、不餓或不想吃及其它如節食減肥、感覺不好或吃早餐惡心、無人准備或得不到早餐、不喜歡早餐中的食物等依次是主要原因。”
　　數據在線
　　兒童、青少年不吃早飯的現象在各國都很普遍。南非的青少年中有13％－21％的人不吃早餐﹔瑞典北部的孩子有4％－5％不吃早飯﹔而美國從1965年到1991年，學齡前兒童中不吃早餐的比例增加了5％，8－10歲兒童中增加了8％－9％，青少年中增加約13％－20％，增加最顯著的是青少年女性，為20％。
　　能量充足學習好科學早餐成績高
　　中山醫科大學公共衛生學院醫學營養系蘇宜香教授曾對廣州兩所小學10歲左右的學生進行了早餐比較。首先，中山醫科大學附屬第一醫院營養科專業營養師配制了兩種類型的早餐：早餐A為能量和營養素含量充足并且均衡，所提供的能量可達到25％－30％RDA（中國營養學會推荐的每日膳食營養素供給量）﹔而早餐B則根據目前多數兒童早餐現狀設計，能量、營養素均供給不足，僅為10％RDA左右。
　　經過一周的早餐實驗，食用A早餐的學生從周一到周五的早餐實際能量攝入均大于25％RDA，而食用B早餐的實際能量攝入均少于10％RDA，兩組對象在早餐的蛋白質攝入量也是類似情況。而且食用早餐A的學生在數字運算方面的完成率、創造力、耐力的測試上得分優于食用B早餐的學生。
　　蘇宜香教授認為，實驗表明早餐質量對小學生的學習行為有比較顯著的影響，能量充足、配比合理的早餐可以有效地保証學生的正常學習和體育鍛煉。
　　呼吁書
　　國內食品界和營養界知名專家在“中國首屆營養食品與健康六方論壇”上呼吁：
　　1.政府應充分重視兒童青少年早餐安全性和營養問題，制定和頒布有關政策和措施，迅速組織制定中小學生早餐營養標准，在餐飲、食品加工業、學校和家庭中推行﹔
　　2.有關研究機構和生產企業加強聯合，共同研究、開發和生產符合安全、衛生、營養、方便要求，符合我國居民膳食習慣的營養早餐食品，培育科學的現代營養早餐市場，促進兒童青少年乃至全民的健康﹔
　　3.全社會都來重視孩子的早餐，為孩子准備安全、營養丰富的早餐食品，為兒童青少年全天的學習與生活提供一個良好的開端﹔
　　4.新聞媒體、宣傳、教育機構與科研機構密切配合，共同關注和探討早餐市場的規范性和安全性問題，大力普及科學、營養、健康的早餐知識，營造生產、銷售和食用安全、健康早餐的輿論氛圍。
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