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兒童營養
梁淑芳醫生

一九九四年首錄
兒童營養也是大家所關心的，有些媽媽認為自己的嬰兒比較瘦，懷疑會否因為營養不夠呢？如面部比較青，又懷疑是否貧血。營養怎樣才算足夠呢？其實，營養不良一般是指熱量或蛋白質不足，這情形於報章或電視上也可看到，往往發生於窮困的國家，戰爭和自然災害致使他們的基本食物也沒有，所以無論是澱粉質的食物或蔬菜，肉類都不能滿足基本的需要，所以有些兒童像皮包骨、甚至肚脹，這些水腫現像不是相等於肥胖，而是血裡的蛋白質太低，所以水滲出去血管以外即皮下的地方包括腹腔，故會肚脹。但香港的兒童，很少機會會有如皮包骨般瘦或肚脹的兒童。
故家長們感覺到兒童瘦弱、面青，其實是不相同於第三世界所看見的營養不良的兒童。我們對這些瘦弱的問題又該有怎樣的看法呢！其實每個人的身高、體重也不同，特別是中國的兒童，他們的體材和特點也與外國人不同。不能用外國人的標準來看，以為自己的孩子矮小就營養不足。最近的研究發現香港的兒童已面臨營養過多的現像，營養過多的表現是甚麼呢？可說有兩方面。第一是肉眼可見的肥胖，第二是肉眼不易看到的血膽固醇過高。我們分別說這兩個問題。首先說肥胖，於二十多年前是很少發現有肥胖的兒童，但現在就很容易看到。跟據最近的研究發現，香港的兒童由五歲開始已有肥胖的兒童出現。早期的時候並不多，但五歲以後就有越來越多的肥胖兒童出現了，而10-11歲的年齡更多，有15% 十歲左右的兒童可說是肥胖的。這數字於香港的歷史上是首次出現，從沒有如此報導過的，和歐洲的國家比較，肥胖的人數並不少，可媲娓歐洲或星加坡這些工業國家。兒童肥胖是可用肉眼看得見的。是甚麼原因導致肥胖？是吃得太多加上不做運動，特別是吃得太多過高熱量的食物。每個人的皮下脂肪生長率都是有規率的，三至四歲的小孩很少有肥胖的情形發生，因那時並非皮下脂肪生長最快的時候，最快的時候是在五至六歲時開始，如食物有過多熱量，而日常的生活又不需要那麼多，剩餘的會儲存於體內的皮下，成為脂肪。
有些孩子於五至六歲時突然胃口大增，看見甚麼也想吃，例如雞翼、香腸、薯條、薯片、汽水、蛋糕。因他們很喜愛這些食物，故吃很多。父母當時表現得很開心因孩子吃得多和胃口那麼好。之後的一至兩年都發現衣服不稱身，體重增加得太快了。因他們有多餘的熱量於身體裡慢慢積聚變成脂肪。但需要時日才感覺到，香港兒童以10-11 歲的較多肥胖的兒童，因有一個慢慢積聚的問題，由五歲開始食量增多。十一歲後就沒有那麼多肥胖的兒童了。可能有一部份已察覺到肥胖的嚴重性，故會在飲食上有所限制，加上開始長高。如果不是吃得太多時，會將肥胖的程度減低。兒童肥胖有甚麼害處？小童肥胖會使他身體不靈活，走動也很吃力，如肥胖持續到成年，身體會蘊藏著各種疾病。最近研究有三分之一，十歲以上的肥胖兒童對血糖的反應顯示有糖尿病的傾向。如不加以處理，就會患上糖尿病，大家也知這病並不簡單，如不理會他，身體便會不舒服，甚至有過早的心臟病。
除此之外肥胖的兒童將來患冠心病的機會比一般的兒童為多，但當然於兒童期不會患上冠心病。由於他們肥胖，他們的飲食習慣持續到成年。待他們到成年時，可能更早有心絞痛、冠心病的問題，加上我們需要注意因為兒童不喜愛做運動，故吃了也消耗不到。特別是很久才起床，起床後又不吃早餐，到肚餓時就以零食如：薯片、汽水、雪糕，而飯餐是不正常的。吃的食物含有過高的脂肪和熱量。又或除了遲起床外，時常看電視(不用走動的)，這些小孩消耗的熱量減少，而當他們坐著時又往往有食物往嘴裡送。有部份肥胖的兒童可能和他的心理問題有關，即表示甚麼呢，我們看見有些個案，小孩的父母都是很忙碌，父母為了補償因少時間陪伴他們的子女，就把金錢和食物放下，待他需要時用。因小朋友時常感到寂寞，故就以吃來滿足自己，小童不一定是因肚餓而吃，可能因他情緒上需要滿足而去吃。如情緒上有不安或不平衡，可能導致他吃多些零食，有些人稱這些食物為垃圾食物。表示這些食物是不需要的，不是正常的飯餐，營養價值並非完全的。就如很多零食也是含有高脂肪、肥膩的。除肥膩外，多鹽且很鹹，因他是工業加工的制品，所以是高糖、高鹽、高脂肪。這些食物提高其他營養素，如蛋白質、鐵質、維他命、礦物質是少之又少。這些小朋友往往又吃了很多垃圾食物，雖然看見兒童肥胖但不等於營養充足或身體健康。我們也需要注意另一種營養過多的現像，是甚麼呢？是血的膽固醇升高，這又是指甚麼呢？如果成年人的血膽固醇偏高，即表示他患冠心病的機會率亦會提高。而歐西社會因他們長期也面對這些問題，他們已清楚兩者的關係。至於兒童的血膽固醇，就算是比較高，在兒童期也不會出現冠心病，但這高血的膽固醇多數會持續到成年。

如兒童期時高，即成年期也會高，為甚麼呢？因血膽固醇的高度是反映到他們的飲食和生活習慣、運動或肥膩食物的反應。故如此習慣在兒童期已形成，往往會持續下去成年期，即兒童期膽固醇高並非一個健康的現像。肥胖我們可用肉眼看到，知道而有所警剔。如患有血膽固醇高是不自知的，只有驗血才知。不只是肥胖的人有血膽固醇高，瘦的人也會有。
現今的小童吃肉類太多，含有很多脂肪、膽固醇，令到他們的血膽固醇比上一兩代的高出很多。這些飲食習慣在這兩代有明顯的變化。中國的傳統飲食是以米飯和蔬菜為主，肉類佔的比例很少，很多時在特別的節日和特殊的情形下才食用。日常的飯餐也是以蔬菜為主，飲食的脂肪含量、肉類的含量，中國人和歐西國家的人是有明顯的分別。如以數字來說，食物裡的脂肪提供每日飲食裡的熱量佔的比例和歐西國家傳統的食物脂肪非常多，提供每日總熱量的45%。而中國的傳統飲食脂肪提供的只是15%，故兩者是相差很遠。所以為甚麼中國人患冠心病是少之又少，而歐西國家也很羨慕亞洲人，包括中國人或日本人，很少患冠心病。而美國在50年代開始已有很多人患冠心病，後來由於他們在飲食上改變過來，將高脂肪減低，一般人飲食的高脂肪只佔37%，比以前的45%減少了。他們亦發現患冠心病的人也少了，而相對在香港的兒童、成年人也有一樣的情況，由於經濟環境方面也改善不少。飲食上、肉類、脂肪亦多了。和兩個年代以前的比較是增多一倍，以前的脂肪提供全日的總熱量15%，但現今的孩子包括成人，他們的飲食脂肪達30%，即上升了一倍，故他們的身體不能適應，所以血的膽固醇就提高多了。

和世界各個的同齡的兒童比較，我們發現香港兒童的血膽固醇佔全世界第二位。我們說以前的中國人很少患有冠心病，所以成年人的膽固醇也比歐西國家低很多，為甚麼今天的兒童的血膽固醇會佔全世界第二位呢？第一位是在那裡呢？原來是在芬蘭即歐洲的北部，這國家是全世界最多人患有冠心病的國家，同時亦全世界吃得最多脂肪的國家，所以無論是成年人或小孩亦同樣會患有血膽固醇高。他們有那麼多的高脂肪是從那裡來的呢？原來是來自奶類食品。這國家飲用很多奶類制品，牛奶的營養是好，但脂肪含量非常高。除鮮奶外，忌廉、牛油、芝士有更高的脂肪。奶類提供這樣高的脂肪愈來愈多人知道，所以美國和其他國家現在也建議兩歲以上的兒童飲脫脂奶，不要飲全脂奶。原因是全脂奶的脂肪沒有必要且對身體有害。很多人說兩歲前應飲用母乳，或飲配方奶粉加以雜食，因兩歲前的兒童飲食比較覆雜，且多會揀飲擇食以適應他的腸胃，故千萬不要從數個月大或一歲就給他飲用脫脂奶，因害怕他的營養不足。兩歲前的飲食習慣，我們有另一個講座會提及的。
今次主要是說兩歲以上的小孩。香港兒童的血膽固醇偏高，是和他們的飲食習慣從傳統習慣改變有關。現在看一看這本有關兒童營養的書籍，其中亦有詳細說及有關的問題，這圖表比較不同的國家同齡的孩子的膽固醇情況。香港是第二位，美國、英國的膽固醇也比香港為低，最低的是非洲國家或菲律賓，因為飲食沒有那麼豐富，當然我們不希望小朋友的血膽固醇太低，甚至像營養不良一樣，但現在的4.59水平是太高了。 美國建議小童的水平不要超過4.44，超過4.44就要在飲食上調節。歐洲國家很多地方飲食脂肪也調整了，由以前的45%減到37%，香港兒童的脂肪含量，由以前的15%增加到30%，於現時看來，香港兒童飲食脂肪並不高於美國兒童，即使是這樣，血膽固醇也高過他們。即表示身體的適應能力沒有那麼強，不可突然之間在一兩代急劇改變飲食習慣。

很多為人父母、教師的，由於他們關注兒童的健康，認為肉類、奶類是最有營養，也鼓勵他們多吃，吃少了也不安心和有內咎的感覺，故鼓勵他們多吃肉類。現在無論小朋友或成人也是無肉不歡了。每一餐也吃很多肉類，特別是小孩喜歡香腸、豬扒、雞翼，表面上香腸是不油膩的，但其實它的油和肉是混於一起，肉眼是看不見的，其實是很肥膩的。我們聽說過很多個案，如有這樣的習慣，多數是有問題的，除非他很好動。必定是血膽固醇過高或肥伴。還有很多人不愛吃菜，很多媽媽要哄小朋友，他們才吃兩條。這圖列舉了小朋友很喜歡的食物。之前所說及的火腿、牛扒、豬扒不獨是小朋友喜歡，年青人也同樣喜愛。他們去燒烤時，也只是吃肉而不吃飯或菜。如到茶樓也只是吃燒肉、叉燒、雞，而菜蔬也只是吃很少，基於這個問題，我們發現小朋友或成人對健康飲食不大清楚，所以設計了一個健康飲食的金字塔，好像書本上所說的，這金字塔提醒大家，食物以甚麼為多甚麼為少，塔的最底部是穀麥類，這是吃得最多的主要食糧。第二是蔬菜、生果，這些份量的需要是僅次於五穀類，而肉類、奶類、雞蛋就在第三層，適量就足夠了。這和很多人的想法很不同，他們覺得吃肉類多些也不怕。
有些小朋友吃飯時，給他一塊豬扒、牛扒，肚飽了就吃多兩條菜和飯就作罷，顯然是把金字塔顛倒了，所以以這圖提醒各位，吃飯吃得多才對，因為我們的人體熱量來源主要是來自米飯。其次是蔬菜、水果亦很重要，它供給我們很多纖維、礦物質、維生質。而肉類、奶類帶給我們蛋白質，以香港現在的環境已找不到蛋白質缺乏的人了。我們發現香港一般人的蛋白質攝入量是他們身體所需要的四至五倍，吃少量的肉類已有很多的蛋白質，因米飯和菜也有蛋白質，而金字塔的頂部是由鹽、糖或一些調味東西，要注意是吃東西不要放太多鹽、油、糖，而之前所說過有很多味精的零食含有很多油和糖的成份，不是那麼好。這金字塔對一般的小孩和病人用過的效果也很好。能容易明白，在飲食上矯正現時很多人的誤解，其實這金字塔不是香港獨有，在美國、澳洲也有，但和這幅圖有些不同，其中有兩點是不同的，第一把蔬菜和生果，分為兩類。而奶類每天都要飲因為奶是他們的傳統食物。
在香港我認為混合一起比分隔的好，原因是香港種植生果不是那麼多，大多是從外地輸入，所以好吃的生果少於美國和澳洲本地。中國人大多是吃蔬菜和乾果，我認為吃蔬菜和生果一齊算也沒有問題。中國人和歐西人，飲食習慣其中一種很明顯的分別是飲奶，當中國人戒除奶類後就很少再飲用，所以奶類和乳類並非中國的傳統食品，雖然近年來本地時常提倡鼓勵小孩持續飲奶，但始終有三份之二的青年人和比較大的小孩也不愛飲奶。我亦不堅持每個人也要飲奶，而兩歲以上的小孩應飲脫脂奶，因奶的脂肪是不必要且有害的。可能有些人會問，如不喝奶，鈣質足夠嗎？傳統的中國人也不飲奶類，那麼他的鈣質又從那裡來呢？而他們又沒有患上鈣質缺乏症，當然現在的骨質疏鬆症是比前多了，這問題多是指婦女於更年期，骨質疏鬆比前多了。歸究是因為鈣質不足，而我亦同意飲食中的鈣質是少了，但怎樣少呢？以前不喝奶類飲品，現在亦少喝，原來在中國人的飲食裡，鈣的來源主要是綠葉蔬菜，穀類及豆腐製品。
以前的人吃很多菜，故不怕鈣不足，但現在的人少吃綠葉蔬菜，故鈣質亦缺乏了，除了在綠葉蔬菜裡攝除到鈣質外，還有豆腐、魚、魚仔、蝦仔，這幅圖顯示含有鈣質的食物，每一份的食物也提供一佰毫克的鈣，如在西方的國家，鈣的主要來源是奶類和芝士，都是乳類食品，而中國人主要的鈣質來源自蔬菜，特別有菜心、白菜，顏色比較青綠的菜，鈣質也會高些，除此之外就是豆腐了。中國人很聰明，因他們曉得用含有鈣的化學物質來做豆腐，也提供一些鈣的來源，還有蝦米、魚仔、魚乾，以前的長者也喜歡弄這些來吃，故不會沒有鈣質，但現在的人大多吃大魚大蝦了。其實很多食物也有鈣質，並非只是牛奶才有鈣質。
為了針對現在的小孩不喜歡吃蔬菜，我寫了一本書，書內提示家長、老師們在香港有那種蔬菜，在香港的市場是很容易找到一百種以上的蔬菜和水果。蔬菜不獨是包括綠葉蔬菜，且包括莖、葉、花、豆。根莖就如薯仔，瓜茄類、菌草類、硬殼果、鮮果、乾果，蜜棗、無花果、山渣、粟米芯等都是乾果。故兒童不喜歡吃蔬菜，可能是他們沒有嘗試過。近年來由於肉食多了，以肉類來烹調好像比以菜來烹調來得容易，很多時亦已忘記怎樣去配搭蔬菜，所以要在飲食上改變是需要一定的努力。我亦鼓勵一些媽媽在烹調上要學懂一些新的菜式，認識以往古時的人怎樣把菜煮得美味，吸引小孩。如小朋友不喜歡吃蔬菜，又怎辦呢？在此我亦想提出，一個兒童喜歡吃甚麼東西，是有一個形成的規率的。
在一兩歲時開始學習吃固體食物，在此時能令他喜愛吃蔬菜，日常習慣了對他日後也有幫助。要他學習喜歡菜的味道、感覺是最重要的。量不需要太多，一兩歲的兒童我們不奢求兒童吃大量蔬菜，只希望他們能嘗試多些蔬菜的味道、不同的蔬菜，喜愛了長大後也願意吃，遲些時候會在嬰兒飲食時會說及。
至於素食，除了可提供足夠的營養外，不知大家知否蔬菜的營養價值比肉類為高。在歐西國家，很流行說抗氧化劑，會抗氧化的食物或補充劑也好，吃了是可防止冠心病、癌症。其實這些抗氧化的東西，於蔬菜裡可大量找到，而在肉類是很少找到的，所以我們在天然的蔬菜裡能攝取最美好的食物，幸運的是香港有很多蔬菜，為甚麼我們不珍惜蔬菜給我們的好處呢？而在外國是很少機會可吃到多類蔬菜的。澳洲、加拿大、美國傳統上蔬菜的品種很少。而近年來較多是因為中國的移民將我們的蔬菜帶去那裡，故所以我們既然有那麼美味的蔬菜，應學懂怎樣烹調。
跟著我和大家說怎樣應用生長圖表，逛街的時候我們常看見一些量度體重的磅或尺，我們亦會利用此磅來量度自己的體重和身高。於診所和兒童健康記錄也有刊登生長圖表給大家參考，亦可即時得知自己的身高體重，最好和同齡的兒童比較，你會知道他是否超出重量或過矮，對過重或過輕也很有幫助，故要有標準，只有數字是沒有意義的，這個生長圖表，由很多曲線形成，每一條線也有它的意思。如十歲的小朋友他的重量在最下的那條線。即說他在
100個人當中，他的體重超過兩個人，即如把一百個同齡兒童由最輕至最重排列，這位小朋友排第三位。

但大家也知道現在的兒童已和數十年前的有所不同，故除了要用中國人的標準外，亦要用合時代的標準。過去的三十年香港也應用一個標準，是由六十年代生長的兒童繪劃而成的，相信大家已明白現在的兒童不是相同於六十年代兒童的體重和身高了。在1994年10月中文大學聯同衛生署一同繪制了一些新的生長圖表，這圖表是從香港的二萬多個兒童由出生到18歲量度取得的。所以我們日後有了這個合時代的生長標準，就更能衡量個別兒童的身高和體重了。

我們有這個圖表有甚麼用途呢？首先說高度的圖表，如小朋友的高度是低於第三個百份位，即表示他過矮。亦有可能是遺傳自父母，即父母中其中一人是長得比較矮小。又可能因患病的理由，故最好是找醫生檢查，特別重要的是要量度兩至三次。如第一次量度的高度是在25的百份位圖表上，半年至一年後他若跌向第十個百份位，那就不是十分理想了。每個小孩在兩歲後，他的高度一般也是沿著某一個百份位，無論是97個百份位或50個百份位，他也應該沿著某一個百份位的，如他脫離了這百份位，脫離得比較多即表示可能有問題了。在這情況下，要到醫生處接受檢查。而過高的情形是很小機會發生的。大多數的父母只會擔心小朋友過矮而不會擔心他們過高，第二是重量，應加以關注。

因肥胖的兒童有增加的趨勢，我們將兒童的重量繪畫在這個正確的圖表上，如他們的體重是超過90個百份位時，即表示他肥胖了。而我們應否等待他肥胖到超過90個百份位時才去做一些措施，我就認為可能太遲了。我們應定期於半年或一年間為小朋友量度體重，如果是跨越這些線時，即表示他的重量呈急升現像，譬如他本來沿著50個百份位這線生長，而在8-9歲突然跨越到90個百份位，即表示他於過去的兩年間吃得太多或運動得太少，超出重量了。這時要檢查小朋友在飲食上是否過多，運動量是否過少。怎樣調節好呢？要提防小朋友發生超級肥胖，因這情況很麻煩。以上就講解了香港兒童所面對的營養問題，詳細請參閱這本書兒童的生長和營養，是根據日常在臨床上面對父母常發問的有關問題作答的。

- 完 -

【兒童營養】插圖
1.

[image: image3.jpg]FEtRRERENSRIE

ARE/ T A

' 496 E 416
7t 459 i 116
2 451 T 410
A% s [ 352
E ) au f 330
Bk 440 SR 297
A 428

B SR ROWRERL R ERE





2.

[image: image4.jpg]M RABERS (9 10 selilth) 09 5 s fa sl ©

1 & 1 & RE41)
1A KB 1RZ+
1R IRIERISRES
1 {IE AR 2 AR

Vol EsBiE




3.

[image: image5.jpg]IR
(R )

MW ERL
EIVRNERE SRR TR TR N A
AR R ERRR WL ERE AR B8 XD B
EENES T
(k) H o MCE  HE Y RE BT RE 0 BR R
BTN KE Y WUH WM A8 EY
HEM

W (LE) BN THK - AHD 0 BE O BE ER DK
W MEE S HE R Il FR




4.

[image: image6.jpg]A

(RALAZARA)
LER:

BIOBL AL KD AL EL BELBL R
B0 R

LELH
WE B A5 &8 BE AR BWRR MR

R ER®
ER AR M B BEM WRTF B FEEER
B MR BT b BEE BT R AL AR
BR W ME R RTER ARE HE KR IR RR

LS

TMFBCOBROBRCRFILI AR




5.

[image: image7.jpg]190

180

170

160|

150|

130

120|

110]

20|

70!

om At

01

234567 8 91011121314151617 18

Age, years ki




6.

[image: image8.jpg]kg 14,

DN
NN

o

123 45678 91011121314151617 18

Age, years %%




1

