
根據台灣國小學童營養健康狀況調查，台灣國小學童的便秘盛行率竟高達了32.7％；而長庚兒童醫院的研究，也發現在醫院求診的兒童中約25％有便秘的問題，因便秘而就醫的兒童中，有三成四出現體重過輕、生長遲滯或肥胖等生長異常狀況，所以孩子便秘的問題也意味著他的營養狀況可能不及格。

兒童便秘的原因
1.飲食攝取不均衡：兒童便秘的大多數原因為飲食不當，包括喜食油炸或速食品，因此攝食過多高蛋白、高脂質及精緻之食物，而攝食過少纖維質、澱粉及天然粗糙之食物（如蔬菜、水果、五榖），且水分飲用太少；以致大腸內糞渣體積不夠，不易刺激便意，滯留大腸內使水分再吸收增加，致大便變硬而造成便秘。 

2.生活習慣不佳，導致腸胃蠕動不佳：不常運動、生活不規律和缺乏按時大便的訓練，都容易導致便秘。
3.心理情緒問題：兒童受到突然的精神刺激，或缺少運動和情緒低落，會抑制胃腸蠕動，導致腸壁肌肉乏力而便秘。
4.病理原因及藥物：除了一些特殊疾病，如甲狀腺機能低下、巨結腸症…等，許多的藥物也會抑制大腸的蠕動，引起便秘，例如：止咳藥、碳酸鈣、胃藥等。 

如何改善兒童便秘
然而隨著飲食西化的影響，現今兒童的便秘問題大多是因為偏食或飲食攝取不當，若要改善兒童便秘，需從「飲食」習慣解決，營養師們提出以下幾點建議：
1.多吃纖維質之飲食習慣：粗製又含纖維的食物，不僅可以消除便秘還可控制體重。而攝取足夠的膳食纖維不僅可以促進腸內有益菌的生長，同時在腸內吸收水分，使糞便體積增加，刺激腸道蠕動，利於排便。所以在增加膳食纖維攝取方面，可以多吃葉菜類蔬菜（如空心菜、地瓜葉、花椰菜）及水果（香蕉、柳丁、木瓜、柑橘、奇異果）和全榖類（如全麥、糙米）。
2.喝足夠的水及適當的運動：喝足夠的水分是解決便秘的第一重點，因為足夠的水分有助於糞便的軟化及腸壁的潤滑。適當的運動，可以促進腸胃的蠕動，幫助大便排出。
3.少喝碳酸飲料：碳酸飲料含有大量的人工添加物，通常是不健康的。汽水又含有人工代糖以及咖啡因之類的東西，都會增加排尿的次數並吸取體內水分，使便秘惡化。
4.避開精緻食品或加工食品：一旦飲食中刪減了這些食物，可以逐漸減少糖分與油炸食品的攝取，這些都是造成便秘的元兇。
5.細嚼慢嚥：注意自己吃飯的速度。慢慢咀嚼對正常消化很有幫助，也能改善便秘。
6.養成定時上廁所的習慣：如果小朋友早上趕上學來不及上廁所，可以把習慣改成每天晚上；最好的排便時間是在飯後半小時至一小時，此時大腸蠕動較強，排便效果佳。久了養成固定時間大號的習慣，便秘自然就改善了。
7.避免情緒緊張，保持愉快的心情，和諧的家庭氣氛有助於改善便秘。

（以上文章摘選自桃園縣午餐學校教育資訊網：桃園縣瑞塘國小營養師邱子恩＜你家也有便秘的孩子嗎？-學童便秘＞一文）
糙米的營養價值分析
	 每100公克含量
	糙米
	胚芽米
	白米

	熱量(仟卡) 
	351
	354
	356

	蛋白質(克)
	7.9
	7.5
	6.6

	脂 質(克)
	1.9
	1.4
	0.5

	醣 類(克) 
	71.8
	74.4
	75.7

	纖 維(克)
	1.0
	0.4
	0.12

	維生素B1(毫克) 
	0.54
	0.3
	0.12


從營養的角度來看，米又可以分類：糙米、胚芽米和白米。稻穗除去稻殼以後，得到的米就叫做糙米；糙米輾去米糠，保存胚芽，就叫做胚芽米；糙米輾去米糠和胚芽，剩下的胚乳就叫做白米。經過層層「剝削」，白米的大小只有原來的稻穀的百分之七十左右。雖然好看又好吃，可是營養卻比胚芽米、糙米差多了。先看纖維的含量：每一百公克的糙米有1克纖維，胚芽米只有0.4克，白米更少，只有0.12克，是糙米的九分之一，含量少了非常多。纖維素雖然沒有熱量，但可以刺激大腸臑動，促進排便。在健康上來說，等於可防止大腸癌、便秘、大腸憩室和痔瘡等等的產生，所以纖維素是很有用的東西。
   再看維他命B1含量：每一百公克糙米有0.54毫克，胚芽米0.3毫克，白米0.12毫克。糙米是白米的4.5五倍。維他命B1是維他命B群裡的一種，如果缺乏維他命B群，就會得到一種很有名的病，叫做腳氣病，除了會出現水腫以外，還有神經方面的病變，甚至於產生潰瘍、潰爛、死亡的情形。看看這些資料，聰明的你，一定知道該怎麼選擇吧！

    就口感而言，白米較好吃，但如果以營養的觀點而言，糙米保存了最完整的稻米營養，蛋白質、脂質、纖維及維生素B1等含量均比白米高。假如你一時之間無法適應胚芽米或糙米的口感，不妨從一個禮拜吃一餐開始，慢慢調適吧。（以上文章摘選自網站：心素食儀-健康新時代 簡守信(大林慈濟醫院副院長)所撰＜台灣米知多少＞一文）

即刻動手  抓住營養
鑒於以上糙米種種之好處，本校即將於新學期推動「營養午餐漸進式食用糙米」計畫，第一階段：先加上少量，讓學生慢慢適應，等2個月後，看看學生的反應，如果適應良好；第二階段：漸次增加（佔1/4碗）；第三階段：目標為學生每天中午皆能吃糙米（佔1/3碗）。

營養比一比： (資料來源：農委會台中區農業改良場) 











