 吃早餐好處多多
    現在的年輕人，幾乎人人都非常的忙碌，白天忙工作，晚上忙電玩、手機等，不知不覺中就成了夜貓族。清早則在幾個鬧鐘的催促下匆匆的起床、漱洗，然後又匆匆的出門，家中若有在學的小孩則時間又更加的緊縮，對於早餐，或是省略，或是草草了事。
    其實對孩子來說，每天一餐豐盛的早餐可帶來學習上意想不到的正面效果喔！據研究資料顯示，吃早餐的孩子比不吃的孩子在上課時的專心度、學習力都相對較佳，情緒也會較穩定喔！
    試想一個孩子從前一天晚上六、七點吃晚餐後到第二天早晨，已經有十幾個小時沒進食了，身體細胞正嗷嗷待哺，若沒吃早餐，身體必須不斷的消耗體內的養分，以供應孩子活動時所需要的精力，因而使血糖下降。如此一來，孩子無論在課堂上或運動場上，不僅注意力無法集中，反應力遲鈍、情緒低落，再加上胃腸道長時間的空轉，就更容易引起消化機能的障礙，以及想吃零食的慾望。
    為了讓孩子有時間從容的吃完早餐，爸媽應該培養孩子早睡早起的好習慣，讓孩子擁有營養的早餐，來開啟新的一天。

