多喝白開水  健康水噹噹
炎炎夏日，兒童常會飲用汽水或冰沙消暑。日前兒童福利聯盟文教基金會調查發現，臺灣有近四成五的兒童每天至少喝一瓶飲料，比例高居世界第二。兒童在習慣甜甜的飲料後，變得不愛喝白開水。喝飲料真的能解渴嗎？喝白開水有哪些好處？怎樣養成喝白開水的習慣？

　「甜甜的飲料比開水好喝！」許多兒童不喜歡喝白開水，但含糖飲料卻會影響身體的健康。臺北市康泰醫院院長王普善表示，喜好甜味是人類的原始天性，尤其經過強化後，會越喝越甜，養成習慣後就不容易改變。飲料中的高糖、高熱量，除了會造成肥胖和蛀牙外，過剩的糖分，還會轉變成脂肪，儲存在肝臟，形成脂肪肝，最後造成肝硬化。

　王普善表示，兒童喝飲料，等於不知不覺喝下一堆化工製劑。以兒童最愛喝的「奶茶」為例，有些廠商為了壓低成本，選用不易腐化、保存期限久的化學合成物的人工奶精；茶葉則用來路不明，甚至含有農藥的劣質品。有些飲料為吸引顧客購買而添加色素、香料，這些人體無法吸收的化學物，進入人體後，長期累積在肝臟，形成肝臟細胞病變。也有很多人運動後喝運動飲料解渴，但運動飲料含糖量高，並不能解渴。無糖的茶類飲品，因為含有脫水成分的咖啡因，會把體內有用的水「偷走」，也會讓身體缺水情況更嚴重。

　對於飲用白開水，王普善說，人不只是口渴時才需要喝水，而是應該隨時補充水分。因為水除了能排除體內廢物，具有代謝功能，更是參與體內化學反應的首要元素，例如食物進入身體後，必須先經過「水解」，才能進行營養的吸收，人體其實就是一座「水力發電廠」。

　王普善指出，目前全球暖化，氣溫普遍升高，身體在吸熱下流失的水分越來越快，因此，每個小時都應該要喝水。不過，很多孩童以為單次喝一大杯水，和每個小時喝一點水的效果一樣，其實這是錯誤的觀念。以澆花為例，如果一次澆太多水，其實大部分的水都會流失，因為植物一時之間無法全部吸收，同樣的，我們對水的攝取應採「少量多餐」，才能被身體細胞完整吸收。

　有些人會買瓶裝的礦泉水或純水來喝，王普善並不鼓勵。他說，瓶子的塑化類毒素會溶到水裡，讓飲用者慢性中毒。此外，為了避免裝瓶過程受到汙染，廠商還會用臭氧殺菌，但臭氧遇到水中雜質會產生致癌物質，危害身體。因此，他建議孩童最好喝家裡經過濾淨煮沸的飲水最安全。

學童消暑經驗　白開水最解渴

　臺北市古亭國小四年級的嵇晏玲說，家裡平常只有白開水和牛奶，所以從小只習慣喝這兩種飲品。天氣熱時，她會請媽媽製作天然不加糖的仙草凍或是酸梅湯消暑。嵇晏玲說，白開水仔細品嘗其實很好喝，有一次在學校大掃除後，又累又渴，喝下一大杯白開水，感到甘甜沁涼。
　剛從臺中市永春國小畢業的蔡盈盈說：「班上有很多同學都愛喝飲料，有時候自己也很想喝，尤其是夏天天氣熱，教室又沒有冷氣吹時，特別想喝冰涼的飲料消暑，但媽媽從小就不讓我隨便喝飲料，因此，看到同學在喝時，我總是趕快離開，或是拿著水杯去倒白開水喝，久而久之發現，白開水才是最解渴的呢！」
　高雄市陽明國小三年級黃崇皓表示，爸爸為了讓他養成喝白開水的習慣，規定他帶水壺到學校，儘量少喝含糖的飲料，有時還是想喝「有味道」的水，但不一定要含糖，這時家人會在開水裡加一些水果醋，或是在家裡自製「冷泡茶」帶到學校，這樣會比喝含糖飲料來得健康。

用漸進法　養成健康喝水習慣

　很多兒童習慣飲料的香甜口感，要立刻改喝淡而無味的白開水，並不容易，兒福聯盟執行長王育敏認為，兒童可以採取漸進方法，讓自己先習慣喝白開水，進而愛上喝白開水。

　首先，從飲料減量做起。兒童可以要求自己，慢慢減少喝飲料的頻率，例如從原本的一天一瓶，遞減到三天一瓶，甚至到一星期一瓶，讓自己不再依賴飲料，只有在慶生或聚會的特殊場合裡，才喝飲料。

　其次，增加喝白開水的次數。除了在口渴時儘量改喝白開水之外，兒童也可以在幾個固定的時間點，提醒自己喝白開水，例如出門前、上課前、起床後、運動後、放學後、洗澡後，透過需要喝白開水或可以喝白開水的空檔，養成多喝白開水的習慣。

　王育敏建議，兒童可以將以上少喝飲料及多喝白開水的方法列出進度，製作成計畫表，再和家人約定，每完成幾項就獎勵自己，像是和家人一起出外郊遊；或者是在班級舉辦趣味競賽，和同學比比看誰喝的白開水多，透過同儕之間的提醒和打氣，讓計畫按部就班進行，帶動班級喝白開水的習慣。

　此外，飲料價格雖然不貴，但積少成多，累積下來的花費也很可觀。王育敏建議兒童，可以試著記錄每天原本要花費的飲料費用，計算一個星期、一個月總共要花多少錢，再想想省下這一筆錢，可以購買哪些自己想擁有的玩具或文具，以此激勵自己，不再亂買飲料喝。

　兒童也可以發揮創意將白開水變得「可口」，例如在水中加檸檬片、蘋果片或是蜂蜜，藉由天然果香和淡淡色彩，吸引自己喝水。此外，怕學校飲水機的水不乾淨，也可從家裡帶水壺上學。

	運動飲料過多糖 油切飲料不去油 喝多傷腎營養失調 

	國小學童口渴時除了白開水之外，最愛喝的是運動飲料，專家提醒，沒有大量運動卻大量飲用運動飲料，過多電解質進入身體，容易造成腎臟的負擔。而市售飲料中，以為增加膳食纖維的飲料可以去油、減肥也是一項迷思。於今年一二月調查國小學童選用飲料，發現「運動飲料」是學童口渴時僅次於白開水的第二選擇；且近7成的國小學童與家長都認為運動飲料是「健康」的。

非大量運動沒必要喝運動飲料

    運動完，鈉、氯、鉀和鈣等電解質隨著汗水流失，來瓶運動飲料是否健康？馬偕紀念醫院小兒腸胃科主治醫師江椿彬表示，其實若不是大量流汗或運動一個半小時以上的話，一般均衡飲食已經足夠提供身體所需的電解質。
    醫師說，每瓶350毫升的運動飲料約含14毫克的鈉，45毫克的鉀，但糖含量卻高達25克。以這樣的比例來說，糖分過多，電解質含量稍嫌過少，運動完來瓶運動飲料其實是喝下糖水居多。
    對於不常運動的人，常常把運動飲料當開水喝的人，要小心過多的電解質進入身體，增加心臟、血管和腎臟的工作負擔。
    另外，醫師也指出，運動飲料對退燒或治療感冒是沒有幫助，其實生病時若沒有大量流汗、嘔吐或腹瀉，喝白開水就是最好的選擇。

增纖飲料非油切

    當紅的飲料如添加了膳食纖維的油切茶、寒天茶等的增纖飲料，廣告一再強調可以解油膩、增加飽足感和切除體內油脂，這些飲料真的有這麼神奇嗎？
    董氏基金會指出，廣告誤導消費者喝了這些飲品就可以把身上的體脂肪帶走，事實上，膳食纖維可以帶走的是腸道中還未被吸收的油脂和膽固醇，並不是已經存在身體裡的體脂肪。
    由於膳食纖維是腸胃道無法消化分解的成分，若在短時間內大量攝取，可能會在腸道中造成脹氣、排氣、腹瀉或腹痛，使腸胃功能受損，尤其是小朋友的耐受力又比成人低，喝下大量的增纖飲料後，小朋友可能會出現比大人更嚴重的症狀。
    尤其，增纖飲料無法取代天然蔬果中多種不同種纖維，對於發育中的學童而言，「口渴時喝白開水」和「每天兩份奶」，多吃天然蔬果，才對營養狀況、促進健康最有幫助。◇


