別讓孩子的大腦，浸泡在食品添加物裡
                                          by小兒感染科-黃瑽寧 (親子天下)  

    人工色素或人工添加物、反式脂肪、塑化劑，已被研究證實對幼童大腦有害，頭號殺手以一般孩子最常吃的零食、糖果及飲料為代表，父母不可忽視。在開始談影響寶寶腦及身體發育的飲食殺手
前，我們必須先對大腦有基本認識。
比如說，今天有個小孩吃了一些零食，他的大腦變得很嗨，他就開始搗蛋，大人可能會選擇處罰他，或再用更多的糖來安撫，讓他嘴巴安靜下來。最後這個小孩的情緒或學習變差，是因為糖，還是人工添加物，還是因為在這個模式下，孩子的心理需求被忽視所造成的結果，很難分辨哪個是主要原因。唯一可以先確定的是：愈是天然、愈是吃食物的原貌，對身體的危害必然最少。檢視目前國內外研究，我們可以清楚的發現，食物中的人工色素或人工添加物、反式脂肪及食物容器中所含的塑化劑，不僅容易誘發過敏，也是影響幼兒過動、衝動、注意力不集中的重要因素，堪稱影響寶寶腦部發育的三大殺手。
殺手一：人工色素或人工添加物

頭號殺手以一般孩子最常吃的零食、糖果及飲料為代表。這類食物之所以深受小孩子喜歡，主要由糖、色素和人工甘味劑組成。糖提供了甜味，色素提供了五彩繽紛的視覺享受，而人工甘味劑則賦予了香味，造就了「色香味俱全」的舌間享受。

吃了糖果嘴甜甜，也許對孩子會有些許鎮定安眠的效果，這也是許多家長使用零食的時機，把他們嘴巴塞住，讓孩子安靜一下。但吃零食常常變成一種惡性循環，吃完不久卻剛好碰上正餐時間，反而吃不下，然後就這樣週而復始。因此，常吃零食的孩子有時候不見得會胖，若正餐都不吃，反而長得瘦瘦小小。

單純的「冰糖、砂糖」或許還好，若選在吃完飯後吃，血糖的吸收不會這麼劇烈，還尚可接受。但大家卻忽略了一項事實：所有的糖果、零食及飲料，都是彩色的，因此全都是充滿色素的「壞糖」，另外可能也添加了防腐劑（苯甲酸）、抗氧化劑、保存劑、人工甘味劑等。

根據2007年英國學者馬肯（McCann D）教授所發表的一篇研究發現，苯甲酸及人工色素會引起孩童的過動及注意力不集中，其中最明顯的包括食用的人工色素黃色四號、五號，以及紅色六號、四十號等，這些正好是孩子最喜歡吃的「蘋果口味」以及「橘子口味」零食。含糖飲料也是另一個惡名昭彰的壞東西，裡面同時有人工添加物、色素，又有香精。

研究報告發現，每天喝汽水的孩子，比沒有喝的孩子更容易有衝動行為。一天喝兩份以上的汽水，還會讓孩子「上癮」，變成不喝不行，否則就大哭大鬧；如果一天喝四份以上的汽水，將來有很高機會有注意力不集中症狀。研究中也比較了汽水與糖果、甜食、果汁、電視等不良物品，其中，汽水與注意力不集中的相關性最高。

這些不良影響，究竟是汽水本身的香精、化學物質，抑或是汽水中的糖造成這些影響？實在很難區分，總之我的建議是：少碰為妙。
殺手二：反式脂肪

全球對抗反式脂肪戰役以有「速食王國」之稱的美國最為激烈，而台灣食藥署也跟進美國FDA，公布2018年7月起全面禁用「不完全氫化油」，讓人工反式脂肪不再於食品中出現。製造的包裝食品必須標示反式脂肪含量，食品中每百公克反式脂肪含量在零點三公克以上，必須強制標示；若低於零點三公克，可標示為零。這種經常出現在酥油和人造奶油製作的烘焙、油炸食物中的反式脂肪，主要為食品加工業者和餐廳為了有助食物定型、延長保存期限，或提升風味而使用。美國國家醫學研究所已認定，反式脂肪會增加人體內的「壞膽固醇」，減少「好膽固醇」，不僅增加心血管疾病及糖尿病風險，對心臟的危害也最大。

撇開這些慢性心血管疾病不談，反式脂肪對幼童帶來最大的壞處在於「劣幣驅逐良幣」。意思是說，對於大腦還沒完全發育完成的寶寶，若能攝取好的脂肪酸，如DHA和EPA，對其智力、視覺、認知等發展扮演重要角色，可在大腦與神經的細胞膜上，累積大量好的脂肪酸來穩定神經。但是，攝取過量反式脂肪後，DHA和EPA會被排擠而吸收減少，等於害孩子的智力掉一級。

殺手三：塑化劑

台灣歷經塑化劑風暴後，有更多家長意識到生活當中可能暴露在塑化劑的危害。國外已有研究發現，媽媽懷孕時吃進太多的塑化劑雙酚A（BPA），男孩於七歲時衝動行為比較高，且更容易有焦慮、憂鬱的問題。另有研究證實，孩子出生後繼續暴露在塑化劑的環境中，其衝動行為、過動或憂慮，與外顯行為異常比例都比一般人高。

塑化劑雙酚A主要來自食品包裝及盛裝容器的釋出。過去，嬰幼兒最常接觸到的奶瓶及塑膠水壺多用PC材質，容易溶出雙酚A，現在大多已改採耐熱溫度較高的材質，標示上會註明為不含雙酚A（BPA free）。

但生活周遭的塑膠製品仍無所不在，包括在自助餐店用塑膠袋裝湯、盛裝食物的塑膠容器、喝飲料用的吸管、電影院裝汽水的塑膠瓶還會特別設計有卡通造型，讓小孩愛不釋手等，這些塑化劑都是造成孩子過敏和衝動行為的凶手之一。我自己在家中都使用木頭、不鏽鋼的兒童餐盤及餐具，也建議家長平常帶孩子去餐廳，最好自備餐盤和餐具，因為一般餐廳提供的兒童餐具組都是塑膠製的，很容易天天都暴露在塑化劑的環境中。

別把零食給孩子當獎勵

也期待未來不要再把孩子每次愉快的場合，都和這些垃圾食物連結在一起，比如說生日派對、表現好的獎賞等。 每個人都知道，零食、飲料等垃圾食物對孩子的發展是弊大於利，但長輩或老師仍習慣拿這些東西來安撫或獎勵小孩，似乎是這個世代的怪現象。能理解大人們只是想讓孩子開心，雖然出發點是關愛，但也反映出除了物質獎勵之外，不知道還有什麼其他方法的窘境。

不要再用這些壞的東西當做給孩子的獎賞，而是用心感受孩子當下的需求，用其他方式表達＼對孩子的關心和愛。口頭上的稱讚，肢體上的擁抱，陪孩子一起遊戲，都比一顆糖果來得更溫暖。就讓我們從這一代開始，努力改變零食文化，回到更天然、更單純的健康飲食習慣。
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