[image: image1.wmf]      吃早餐重要，選早餐更重要！

    古人云：「一日之計在於晨」，所以美好的一天，就從吃早餐開始吧！早餐不僅能幫助充飢，補充體力，迎接嶄新的一天的工作和學習；同時，早餐也能提供學童成長所需的營養素，幫助發育。根據台北醫學大學所做的研究調查顯示，每天吃早餐的學童平均成績比沒有吃早餐的學生成績較佳，差距達2分以上。而且多年來一直都有研究證實，早餐對學業成績確實有正面的影響，有吃早餐的學童在上課時較能集中精神、留心聆聽，閱讀能力、記憶力亦較不吃早餐者為佳，因而間接影響學業成績註。經常不吃早餐的人，會容易出現胃腸方面的障礙，並且降低新陳代謝率，增加脂肪的堆積，而提高慢性疾病的風險。
    「老闆，一份兒童餐、一杯奶茶，帶走！」而這是早上七點一刻，在早餐店裡最常被點的一份早點，這其中隱藏了多少健康的陷阱，您知道嗎？「兒童餐＝3條熱狗＋2個雞塊＋1份薯餅、奶茶＝紅茶＋奶精（玉米澱粉+植物油）、帶走＝小孩子有沒有吃您也不知道？幾點才吃，您也不知道？」所以，早餐不一定要吃得多，重要的是要「吃得對」，要講求品質，一份營養的早餐，對我們及學童的健康來說是十分重要的。
    要吃出美味與健康兼具的早餐其實很容易，只要避免油脂含量過高、營養不均的早餐組合，即可吃出健康滿分、活力加倍來！桃園縣政府教育處的學校營養師們為了讓家長們可以在家輕鬆準備早餐，遵循著「健康飲食五大黃金守則」設計了許多健康美味、營養均衡的早餐食譜，讓您自由挑選、聰明搭配。食譜與相關資訊請上「桃園縣學校午餐教育資訊網 http://163.30.109.146/」下載，合適的早餐不但可以將熱能轉化為一天活力的動能，更有助於學童日常生活的表現。
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【健康飲食金字塔】五大黃金守則

· 選擇纖維質高的五穀類食物為主，如：全麥麵包、全麥吐司、雜糧饅頭、五穀粥、燕麥片、、、等。
· 搭配適量的蔬菜及水果。
· 選擇優良的蛋白質：適量的魚肉、雞肉、豆漿、蛋類製品及奶類製品（起司、優格、優酪乳）。
· [image: image3.wmf]避免選用高脂肪食物：一大早若吃的太油膩，不易消化、引起腸胃負擔；並造成副交感神經亢奮，容易疲倦、打哈欠。
· 避免選擇高熱量、高糖或高鹽份的食物。
（註）因為腦部的活動是要靠醣類（碳水化合物）及優質蛋白質
轉換成小分子後加以利用，促進腦部靈敏度、判斷力與注意力，
經過一夜空腹時間，若不吃早餐，將造成供給大腦的營養素不夠，
容易感到疲勞、注意力不集中、情緒差等狀況，
無形中影響了學習效果。
