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發育期挑食 青少年全部鈣不足   (104.04.08聯合A6)




圖／聯合報提供
分享
國人鈣質嚴重攝取不足，衛福部國民健康署統計，十三到十八歲國、高中生鈣質攝取不足比率接近百分之百。國健署長邱淑媞表示，青少年愛喝甜飲、不喝牛奶，且挑食不吃綠色蔬菜，鈣質長期攝取不足，呼籲民眾多吃高鈣食物，並適度運動、增加日曬，降低未來骨質疏鬆機會。
國健署昨天公布一○二年國民營養健康狀況變遷調查，七到十二歲兒童及十九到六十四歲成人，鈣質攝取不足比率達百分之九十七點五；六十五歲以上老人因醫師或家人提醒，多吃豆腐、青菜補充鈣質，但仍有百分之九十三點五缺乏鈣質。二個月到六歲幼童經常喝奶，反而是鈣質攝取最多者，但仍有百分之六十點四缺鈣。

邱淑媞表示，往年調查結果，國人鈣攝取不足比率都很高，不過近年日漸嚴重。鈣質是組成骨骼及牙齒的主要成分，兒童或青少年若攝取不足，會讓骨骼成長不良，外表雖看不出來，但成年、老年後易有骨鬆風險。

該如何增加兒童及青少年鈣的攝取？營養師葉怡妙認為，學校營養午餐重視低熱量、少糖分，現在菜單內容可改高鈣食物，讓孩子建立高鈣飲食習慣。

邱淑媞也建議，學校的福利社應該少賣糖分飲料、零嘴，多賣一些鮮奶和高鈣食品。

邱淑媞說，孩子每天可喝一到二杯低脂鮮奶，並多吃起司、黑芝麻、紫菜及深綠色蔬菜，從事適當的負重運動，例如慢跑、散步、爬樓梯、健行等，也能增進骨質，必要時可用鈣片補充。

另外，上班族也是骨鬆高危險群。營養師葉怡妙表示，維生素Ｄ可以增加鈣質吸收率，但是上班族久坐辦公室，少曬太陽、缺乏運動，維生素Ｄ不足，減少鈣的吸收。

中華民國骨質疏鬆症學會秘書長黃兆山建議，民眾可多吃菇類及深海魚類，一天至少曬太陽五到十分鐘，補充維生素Ｄ，但避開中午陽光強烈照射時段。

另外，由於咖啡因影響鈣質吸收，葉怡妙呼籲民眾避免過度攝取咖啡、茶類及可樂。

學媽媽的話！ 讓新二代變經貿尖兵  (104.04.08聯合AA)
為強化新住民第二代的母語能力，教育部昨宣布將開辦「新住民語文樂學計畫」，補助國中小辦理新住民語文課程、營隊、及家庭親子共學，還將補助新二代造訪母親的故鄉，並計畫將來送他們到東南亞的台商企業實習，培育政府前進東南亞的經貿尖兵。

教育部國教署組長王春成指出，國中小學生已1成、約21萬人是新住民子女，教育部已修訂課綱，自107學年起，東南亞等新住民語文列為國小語文領域的正式課程，國中則列選修。在課綱上路前的3年間，教育部先試辦新住民語文樂學計畫，鼓勵新二代學東南亞母語。

教育部說，今年首度辦理先小規模實施，各縣市擇轄內2所國小或國小及國中各1所試辦，以新二代學生數超過100人或超過該校學生1/10的學校為主，每班人數15-30人，非新二代學生不得超過10%，每校最多補助10萬元，預計5月底公布獲補助名單，6月上路。新二代學生逾百人的學校，國小有620所、國中490所。

王春成說，樂學計畫補助國中小在周末假日、暑假或學期中的社團活動，安排新住民語文師資上課，必要時輔以學校教師協同教學，且實作及活動性課程不得少於5成，1年上課40-80節；也可在暑假辦新住民語文營隊。

至於新住民語文班師資，王春成說，以移民署、地方政府及大學培訓的師資為主，但也開放高中以上學歷的新住民、來台讀研究所的外籍生參與教學；教材則以內政部及教育部去年共同開發的5種東南亞語（越、印、泰、緬、柬）為主，也可自編教材。

教育部也鼓勵成立家庭親子共學社群，由一新住民家庭召集社區同族群家庭，親子共學新住民語；教育部暑期還將結合國泰人壽慈善基金會等民間團體，補助10團新住民親、師、生到越南參訪、傳承母語。

國教署另研擬「新住民子女教育發展五年中程計畫」，規畫安排新住民到東南亞台商公司實習或到當地大學進修。
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