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    高油糖鹽食物 讓孩子越吃越笨 老師家長應做好把關 

                                                 護理師陳如蓉                                                         

    董氏基金會曾呼籲，要進入暑假了，父母師長除了幫孩子安排活動與課業指導，飲食方

面也需幫孩子做好把關！最新研究顯示，孩子從小的飲食與智力發展以及肥胖是有關的，常吃高

油糖鹽食物可能妨礙孩子的智力發展，影響學習力！董氏基金會提醒，父母、師長的把關很重要，

美研究已顯示，嚴格禁止學校販售垃圾食物和含糖飲料，可改善兒童肥胖問題。 

校園的飲食環境很重要，芝加哥伊利諾伊大學於 2012 年在線上「小兒科期刊」刊登研究，泰

伯學者分析美國 40 州的校園食品規範，並於 2003~2006 年間追蹤 6300 位學童 5~8 年級的身體質

量指數(BMI)變化。研究發現，沒有規範校園食品的學校，學童 BMI 平均增加 2.5；有規範但無具

體要求下，學童 BMI 平均增加 2.3；而嚴格規範，有具體限制糖份、脂肪下，學童 BMI 平均增加

2.1，且過重和肥胖率皆減少；但其中有四個州的規範由嚴放寬，結果學童 BMI 反而平均增加 2.6；

顯示校園食品越嚴謹的制度性規範，越能帶出學童健康好體位！ 

董氏基金會表示，高油糖鹽食物的營養成分不足，熱量卻很高，容易造成肥胖，增加腸胃負

擔，更讓學童頭腦昏昏沈沈，導致上課時沒精神、注意力不集中，因而學習力變差。要孩子不輸

在起跑點，父母需慎選飲食，讓孩子多攝取無加工及未精製食物；例如早餐可選擇糙米飯糰、全

麥三明治等，並搭配水果、低脂牛奶和無糖豆漿等，來代替高油糖鹽的蔥油餅、可頌、蛋糕捲和

奶茶等。 

台灣國民營養調查也顯示，國小學童多攝取營養密度高的食物，學習力可提升 3~5 倍；而跟

飲食健康學童做對照，喜歡高油糖鹽食物，或是不喜歡蔬果、奶類等營養性食品的國小學童，學

習不良現象約高出 1.8 倍；如果兩種狀況都有的學童，更高出約 2.8~4.8 倍。 

根據澳洲阿德萊德大學於 2012 在「歐洲流行病學雜誌」發表報告，調查 13978 位兒童的飲食

型態，並在 8歲追蹤回 7097 位兒童進行智力測驗；研究發現，愈常攝取健康食物的兒童智商( IQ)

愈高，例如兒童在兩歲前有哺餵母乳，並吃家庭自己製備的料理和豆類、水果等生鮮食物；但兩

歲前吃愈多零食、飲料、醬料等高油糖鹽類食物的兒童，則智商愈低。可見家庭提供的飲食營養

品質，可能從小影響兒童的腦部發育和智力發展。 

董氏基金會再次強調，良好的飲食口味並非天生，而是從兒童期開始養成口感喜好，因此孩

子長時間活動的家庭、校園有相當大的影響力；父母、師長需把關，提供健康的飲食環境，減少

兒童接觸高油糖鹽食物誘惑的機會，建議參考下列四不原則： 

1. 家中不放，學校不賣不健康食品。 

2. 不主動提供孩子不健康食物，勿當作獎賞。 

3. 不在孩子面前吃不健康食物。 

4. 不要對孩子使用「禁止」或「不准」吃等負面字眼，但務必節制吃的「頻率」及「量」。 

                                                       參考資料來源出處:董事基金會 

     

 教育儲蓄專戶「嘉義縣六腳鄉灣內國民小學教育儲蓄戶」。  帳號：六腳鄉農會 00806160094413 

                                                ~~ 感謝您的捐助，幫助弱勢學生~~ 




