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營養衛教專欄: 學童甩肥胖！常犯含糖飲料5大迷思
4月4日兒童節將屆，調查發現，國內有4成8的國小學童，每周至少喝1次含糖飲料，不僅容易造成肥胖，更會影響幼童身心健康。國民健康署指出，糖果及含糖飲料，屬於高熱量、低營養價值的食物，糖攝取過量會造成代謝異常與齲齒，亦會刺激胰島素快速分泌，增加心血管疾病風險，千萬不能小覷。
    國民健康署社區健康組陳延芳組長指出，國內約有1/3的國小學童體重過重，根據「國小生國民營養健康狀況變遷調查」（有效樣本數1035人）結果顯示，48.2%國小學生每週至少喝1次含糖飲料，每天有喝至少1次以上的學童佔全體19.5%；41%國小學生每週至少吃1次糖或巧克力，每天有吃至少1次以上的學童佔7.8%。
液體糖果 肥胖重要因素
    研究發現，長期攝取高糖食物可能讓人吃上癮，而且就像酒癮一樣難戒除；還可能妨礙孩子的智力發展，影響學習力。尤其孩童愛喝的含糖飲料，成分幾乎完全由水及糖所構成，所以又稱為「液體糖果」，常常以補充水分之名，讓過量的醣類不知不覺進入人體，造成肥胖後遺症出現。以市面常見的可樂及太妃糖為例，1瓶600毫升的可樂熱量高達252大卡，相當於13顆方糖的熱量，每天多喝1瓶可樂，1個月體重即增加約1公斤。
[含糖飲品 5大錯誤迷思]:
《迷思1:讓幼兒多喝果汁或果菜汁，比起喝汽水、咖啡藥為健康。》
解答：基本上是對的，但蔬果汁必須是現榨的且沒有加糖才行。此外，果汁攝取必須遵守每日份量上限，以免攝取過多熱量。美國兒科醫學會建議：6個月以下不給果汁，1至6歲幼兒每日份量120至180c.c.，6歲以上以240至360c.c.。
《迷思2：孩子活動量大，可多喝具有平衡身體電解質的運動飲料。》
解答：事實上，運動飲料的含糖量與電解質都偏高，並不適合幼兒飲用。小朋友流汗時，喝白開水即可補充水分。如果要快速補充腹瀉之後的水分流失，也應該使用醫生提供的兒童專用葡萄糖電解質水溶液給孩子喝才好。
《迷思3：調味乳是乳製品的一種，孩子多喝可以補充鈣質和營養。》
解答：調味乳雖然是乳製品，但是鈣質含量約只有鮮奶的1/3，蛋白質約為鮮奶的1/2，而且又添加了糖分，營養價值遠低於鮮奶。如果想要從飲品中補充鈣質，純鮮奶是最佳的選擇。
《迷思4：優酪乳或發酵乳的分量都很小，孩子多喝不會造成熱量過量。》
解答：不少人以為標榜為健康食品的乳酸菌飲料能幫助消化，應該可以放心讓孩子飲用。其實，小小一瓶養樂多就有3顆方糖的糖分；只要添加的糖分偏高，喝優酪乳或發酵乳一樣有造成肥胖的風險，因此在飲用時仍要節制。
《迷思5：只要讓孩子改喝低熱量的汽水、無糖咖啡或茶飲，就可以避免攝取過多的熱量》
解答：低卡路里汽水是以代糖代替糖漿，長期攝取可能會造成代謝異常或誘發癌症的後果，所以並不建議購買含代糖的食品。另無糖咖啡或茶的問題更大，其一是它可能添加了代糖；其二是成分中的咖啡因會導致上癮，以及失眠、心悸等反應，對幼兒身心的影響不容忽視。
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