健康櫥窗

九成八學童鈣質攝取量不足

　　依照衛生署針對「6~12歲學童鈣攝取建議量」，6歲兒童每天為600毫克、7~9歲為800毫克、10~12歲為1000毫克，不過根據最新的「台灣地區國小學童營養健康狀況調查」發現，國小學童每天平均鈣質攝取量只達建議量的五~六成，即將進入青春期的10~12歲學童，竟達98%鈣攝取量未達建議量。對此，教育部宣布，學校午餐將增加奶類製品份量，由每天一份提升到二份，主食也要多使用胚芽米、糙米、燕麥及加鈣米等，增加學童鈣質攝取量。

　　教育部常務次長周燦德指出，我國國小學童平均每天只攝取0.7份奶類食物，與每天二份奶類食物的建議相差甚多，而且隨著年級增加，喝牛奶的比例下降，但喝含糖飲料人數卻增加，未達鈣建議量的人數也隨著大幅提升，教育部與董氏基金會因此號召全國小朋友加入「ㄋㄟㄋㄟ」大隊，每天攝取足夠奶類食物。

　　董氏基金會營養組主任許惠玉表示，鈣質就像蓋大樓所需的鋼筋水泥，多吃鈣有益長高；像日本人原本身高不高，但戰後推動學生喝牛奶計畫，學童比上一代平均長高11公分、增重8公斤，被國際公認為改善體質的奇蹟。許惠玉主任說，牛奶是最佳的鈣質來源，一杯240cc就含270毫克鈣質，且吸收率高，每天兩、三杯就足夠所需。
