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壹、前言 

 

  俗語說：「年輕就是本錢」，這句話是說明年輕人擁有較健康的身體，而這本錢就是「健

康資本」。但真的是這樣嗎？若年輕人只埋頭於網路遊戲而不知去運動照顧好身體，甚至暴飲

暴食，專吃些垃圾食物，那持之以久身體的新陳代謝能力將日益降低，造成疾病纏身喔！ 

 

 一、研究動機 

 

  近年來台灣飲料店如雨後春筍般開設，珍珠奶茶和其他含糖飲料日漸風行，根據

2004-2008 年行政院衛生署辦理的國民營養健康狀況變遷調查研究顯示：國人喝含糖飲料愈

多者，其體重愈重，腰圍愈大；且與 10 年前之調查資料比較，國人的腰圍有明顯增加趨勢，

年輕族群增加尤其明顯。衛生署呼籲國人應減少含糖飲料的攝取，以避免代謝症候群的發

生。因為研究者也很喜歡喝含糖飲料，最近又看到新聞報導說含糖飲料對身體有害，所以

研究者想藉由此篇探討含糖飲料對身體的影響。 

 

二、研究目的 

 

本篇論文基於上述研究動機，論文內容將探討含糖飲料的成分及對身體內部的影響，

希望藉此研究進一步了解飲料對身體內看不到的危害，藉此戳破飲料對身體的盲點以改變

身邊親友的飲食觀念，以盡早改變大家的飲食習慣，讓飲料在生命中的地位從生活中慢慢

地降低，讓身體的危害降到最低。 

 

三、研究方法 

 

論文設限於時間因素，僅以含糖飲料為探討內容，本論文採用文獻分析統整及向學校

健康護理課老師訪問，經由文獻蒐集分析與向老師請教後，將資料統整，再撰寫論文。 

 

（一） 文獻分析法： 

尋找與含糖飲料有關文獻，並加以分析。 

 

（二） 深度訪談法： 

與學校健康老師討論含糖飲料可能會造成的影響，並由老師以實驗模擬方式，說

明加入一些添加物可以以假亂真，模擬成相似的飲料。 

 

四、研究流程 
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圖一  研究流程圖(由研究生自行繪製) 

 

貳、正文 

 

一、 含糖飲料的定義 

 

  含糖飲料泛指有添加糖的飲品，其涵蓋範圍通常包括碳酸飲料、非碳酸飲料、運動

飲料及能量飲料。 

 

二、 含糖飲料的種類 

 

  便利商店的飲料目不暇給，飲料裡除了糖和水之外，還有很多會對人體健康造成嚴

重危害的化學物質，以下蒐集和整理出含糖飲料中對身體可能造成的影響。 

 

（一） 碳酸飲料 

 

  碳酸飲料常見的成分有糖、色素、香料、碳酸水、磷酸。其氣泡的產生是將

二氧化碳注入飲料中，使其溶解在液體內產生化學變化。對人體的影響磷酸導致

骨質疏鬆、影響人體免疫力、影響消化功能、影響神經系統、常喝易患腎結石。 

 

（二） 手搖飲料 

 

  手搖飲料常見的成分則是糖精、代糖、人工甘味、苯甲酸鹽、去水醋酸、食

用色素。對人體造成的影響則是人工甘味會引起膀胱癌、添加的防腐劑若是苯甲

酸鹽則有可能罹患血癌、去水醋酸毒性強，會傷害染色體基因以及肝臟。 

 

（三） 運動飲料 

 

  運動飲料主要成分有糖、電解、鈉、鉀、B 族維生素、維生素 C、牛磺酸和

肌醇。對身體造成的影響主要有加重血液、血管、腎臟負擔。心臟負荷加大、血

壓升高、造成血管硬化、中風。 

 

（四） 果汁 

 

  果汁的定義是由新鮮水果榨成的飲料，各種水果有不同的營養，但現在都是

加工的果汁飲料，含真正的果汁不到 10%，其他都是濃縮果汁及糖類製成，所以

現在果汁含量一百%的在市面上已經很少見了，但是還是有的，現在的人們雖然

知道要養生，可是還是選擇了多糖的果汁。 

 

（五） 茶 
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  茶主要的成分有咖啡因、單寧、胺基酸、游離糖、灰質、尼古丁酸。茶雖然

能幫助消化、解除油膩，卻也有飲用過量會出現維生素 B1 缺乏症、咖啡因除了會

抑制成長且會增強胃液分泌等副作用。 

 

三、飲料含糖的熱量 

 

  根據癌症關懷基金會進行「104 年國小學童飲

食習慣問卷調查」顯示「國內學齡兒童外食的比例

增加，且年級越高肥胖比率越高，課後有近八成學

生愛喝飲料點心」 （彰化縣衛生局，2016），其中

肥胖學生天天都有喝飲料的習慣，彰化縣衛生局委

請專業營養師將商家所販賣的紅茶與綠茶進行熱

量分析，並製作成宣導海報供民眾參考，如圖七所

示。這張海報張貼學校健康中心公佈欄，提醒學生

要養成正確喝飲料的習慣。 

 

  這張海報特色是利用「方糖圖示法」將一杯

700cc 飲料的熱量換算成方糖量，提醒全國民眾喝

下一杯含糖飲料將會攝取多少糖量，如表一所示；

目前世界衛生組織也提出建議兒童每日攝取糖量不超過 20 公克（大約為 5 顆方糖）；

成人不超過 25 公克（大約為 6 顆方糖）為標準。假若大家能計算每日糖量攝取百分

比，將使身體避免因過多攝取含糖量而危害到健康。從海報中可看出攝取過高的含

糖量容易造成蛀牙、肥胖、焦慮、易怒、營養失調、誘發過動、正餐吃不下及注意

力不集中等症狀。 

 

表一 700cc 之紅茶或綠茶所含的熱量、方糖數及佔學童每日攝取糖量百分比統計 

種類 無糖 
三分糖 

(微糖) 
半糖 

八分糖 

(少糖) 
全糖 

700cc 之紅茶或綠茶 

(熱量) 
0 大卡 65 大卡 95 大卡 130 大卡 160 大卡 

含方糖量 

一顆方糖 4 公克 
0 顆 4 顆 6 顆 8 顆 10 顆 

佔學童每日攝取糖

量百分比 
0% 80% 120% 160% 200% 

本資料數據取自彰化縣衛生局，研究者再重新製表。 

 

四、可口可樂的模擬實驗 

 

  此次訪談中健康護理老師製作以假亂真的可口可樂飲料，所模擬實驗的成分為磷酸

 

圖七 含糖飲料的甜度表及

熱量 

圖七取自彰化縣衛生局 
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鈉跟黑糖蜜，實驗過程先裝水在把磷酸鈉加進水杯讓它有氣泡產生，再把黑糖蜜加進去

之後就有可樂的味道產生（如圖八），由此實驗可讓人們知道可樂的製程，雖然可口可

樂公司沒有把秘方公開，但也知道大概製程的原理，所以可口可樂公司是大量地加入糖

精跟二氧化碳去把可樂製成的，我們也做了真正的可口可樂與我們自行自製可口可樂來

做對比（如圖九）。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     圖八 可口可樂實驗完成圖   圖九 可口可樂跟模擬可口可樂比較圖 

（圖八與圖九由研究者自行拍攝） 

 

五、訪問健康與護理老師含糖飲料對身體有什麼害處 

 

  訪問過程中健康護理老師跟我們說喝太多含糖飲料會造成身體的不健康，大多是

飲料裡面的物質，其中以糖最危害身體。老師建議我們不要過度飲用飲料，以免過度

傷害自己得身體，老師說有可能會罹患慢性疾病與許多的併發症包含代謝症候群，代

謝症候群的病症有高血壓、高血脂、心臟病，如果高度成癮罹患病症的機率非常大。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖十 研究者訪問健康老師的過程（由研究者自行拍攝） 

 

六、含糖飲料會引發的疾病及併發症 

 

  民國 41 年十台灣地區十大死因裡面沒有糖尿病，但是到了民國 103 年時，糖尿病卻

擠身到 5 名，如表二所示。可見隨著經濟成長，食品越來越精緻，飲料店越開越多，才
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會導致現在這種狀況。 

 

  「市售的可樂、果汁和汽水等飲料，每瓶（五百毫升）蘊含五十克左右的糖分，熱

量則在二百五十大卡左右。」（渡邊雄二，2014）， 由此可見，含糖飲料含有大量的糖分

與熱量，可能進而導致下述病症發生。 

 

（一） 糖尿病 

 

  攝取的糖分過高，會導致自身血糖過高，就容易罹患第二型糖尿病。第二型

糖尿病的病因主要是「指胰島素抵抗為主，伴胰島素分泌相對不足或伴隨胰島素

抵抗所致的糖尿病。」（楊國銘、彭小春，2014）。  

 

  典型糖尿病的症狀是三多一少：吃的多、喝的多、尿的多及體重減輕。且糖

尿病也被稱為「萬病之源」，常常伴隨著併發症：眼病變、腎病變、神經病變、心

血管疾病等。 

 

（二） 代謝症候群 

 

  「代謝症候群並非一種特定的「疾病」，而是一個健康危險訊號，可以預警健

康狀況。」（郭鐘隆，2010），代謝症候群不是一種病，而是一種發病前的狀態，

有代謝症候群的人，較正常人各容易罹患糖尿病、高血壓、心臟病等心血管疾病。 

 

（三） 高血壓 

 

  高血壓又稱做動脈高血壓，意旨血

壓升高使心臟去推動血液在血管內循

環時的負擔增大。血壓有兩種，收縮壓

和舒張壓，分別為心臟跳動時肌肉收縮

或舒張時的測量值。『根據世界衛生組

織對高血壓的定義是：在休息狀態下，

血壓持續高於 140（收縮壓）/90（舒張

壓）mmHg。』 

 

高血壓也會引發許多的併發症。 

 

（1） 腦血管病變，最常見的是腦溢

血，或稱出血性腦中風。. 

（2） 心臟病：包括狹心症心絞痛、冠狀動脈疾病、心肌梗塞、心臟肥大、心臟

衰竭。 

（3） 腎臟病：腎臟功能異常、腎衰竭。 

 

圖十一 高血糖會引發高血壓及心血

管疾病 

 (圖片取自於 https://goo.gl/ohb5tM) 

https://goo.gl/ohb5tM
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（4） 視網膜病變、出血、視力異常。 

 

表二 民國 41、103 年臺灣地區十大死因比較 

順位 民國 41 年 民國 103 年 

1 胃炎、十二指腸、腸炎、大腸炎 惡性腫瘤 

2 肺炎 心臟疾病 

3 結核病 腦血管疾病 

4 心臟疾病 肺炎 

5 中樞神經系之血管病變 糖尿病 

6 周產期之死因 事故傷害 

7 腎炎及腎水腫 慢性下呼吸道疾病 

8 惡性腫瘤 高血壓疾病 

9 支氣管炎 慢性肝病及肝硬化 

10 瘧疾 腎炎、腎病症候群及腎病變 

本資料數據取自國健署，再由研究者重新製表 

 

七、含糖飲料外加添加物 

 

  對身體的影響食物本來既有糖類的存在，包含在水果的果糖和乳製品的乳糖，但食

品添加物裡又有再添加人工甜味劑，在代糖裡的成分會對健康造成嚴重的影響。它的種

類分成下類幾類： 

 

（1） 高果糖漿：它是由葡萄糖和果糖組成的一種混合糖漿，但它甜度高、用量少，又

不會經由胰臟代謝，會讓人上癮、造成肥胖，更會引起注意力不集中、糖尿病、

心臟血管疾病、中風、肝硬化、腎臟病等問題。 

 

（2） 蔗糖素：它以蔗糖為基礎原料，是經過改造分子結構產生的新型甜味劑。甜度是

蔗糖的 600 倍，它吸收後會引發病狀是體內 pH 質失衡、阻礙腸道吸收、消耗好

菌、肝臟腫大、腎鈣化和體重增加等毛病。 

 

（3） 阿斯巴甜：它的成分有 50%苯丙氨酸、40%天門冬胺酸及 10%甲醇，攝取太多會

有慢性疲勞症候群、大腦腫瘤、癲癇、帕金森氏症、阿茲海默症、精神發育遲緩

及糖尿病等風險。 

 

（4） 糖精：成分為糖精鈉，糖精鈉屬芳香族化合物，即苯的衍生物，是一種無營養型

的甜味劑，它無熱量，甜度是蔗糖的 300~500 倍，在 1977 年研究中，糖精會損

害細胞結構及肝、腎，會誘發膀胱癌，但後來在人體試驗上無不良影響，所以

2000 年美國廢除法規，將糖精移除致癌物名單。 

 

（5） 紐甜：成分內含 3, 3－二甲基丁醛，是美國環境局列為最有害的化學物質之一，
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甜度為蔗糖的 7000 至 13000 倍，是阿斯巴甜的衍生物，在食品與飲料方面的強

力型甜味劑，目前無研究指出對身體無不良影響，但它有可能會刺激眼睛、皮膚

及呼吸器官。 

 

（6） 乙醯磺胺酸鉀：俗名又稱安賽密是無熱量的甜味劑，它的甜度是蔗糖的 200 倍，

人使用後會有，輕微的苦味和金屬味在舌頭上，它可以跟阿斯巴甜與蔗糖素混和

可以掩蓋它本來的味道，它也對熱穩定常用於烘培食品，目前無任何對身體影響

的副作用。 

 

（7） 木醣醇：俗名曬駱駝，對蛀牙患者跟糖尿病患者有益，但它不易分解吸收過量容

易腹瀉，且會導致過胖、血脂過高等問題，且也會導致三甘油脂過高，高血壓患

者不宜使用。 

 

（8） 5-硝基-2-丙氧基苯胺：又稱超級甜，甜度大約是蔗糖的 2000 倍，使用後無苦感，

但它可能具有毒性，所以在許多國家中已禁止它作為食品添加物使用。 

 

八、彰化縣政府制定法規禁止含糖飲料進入校園 

 

  彰化縣政府為了捍衛縣內民眾食品安全，於 2017 年 3 月公告修正「彰化縣食品安

全管理自治條例」，宣告法條正式上路，全國首創增訂任何人及食品業者均不得在縣內

完全中學、國中、國小、幼兒園、短期補習班及兒童課後照顧服務中心內，提供含糖

飲品，更不能外送含糖飲料入校園，全縣約有 1000 家教育機關受到規範，如圖十二所

示。彰化縣與其他縣市最大不同在於「禁止含糖飲品進入校園，違反前述規定者，經

稽查發現，將可處以 6 萬元以上、2 億元以下罰鍰。」（張聰秋，2017）。 

 

 

圖十二 彰化縣政府衛生局進入學校福利社稽查販售冷飲產品 

圖十二取自彰化縣政府衛生局 

 

彰化縣衛生局食品衛生科長林毓芬表示，為了促進孩童正常發育，學校福利社

現在只能賣鮮乳、保久乳、100%純果汁、礦泉水，如果要賣優酪乳或豆漿，只能賣

每瓶熱量在 250 大卡以下，且含糖所提供的熱量佔 30%以下的產品，也就是無糖或

低糖的優酪乳及豆漿。 

http://news.ltn.com.tw/photo/life/breakingnews/2014401_1
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參、結論 

 

  近年來由於國人生活品質提高、生活型態的改變，慢性病已成為威脅國人健康的主因。

甚至慢性病有的年輕趨勢，「研究顯示，80%心臟病、腦中風、第二型糖尿病及 40%的癌症，

可透過健康生活型態來改變。」（郭鐘隆，2010） 

 

一、結論 

    

  現在人們走在街上幾乎是人手一杯含糖飲料，可是卻忽略了它存在的風險，大多的

手搖飲料內含成分標示非常不明，也更進一步提高了對身體的淺在危險，含糖飲料裡面

含有的糖，不是全部都相當安全的，根據許多報導，有些不肖業者使用的是工業用糖，

這種糖對身體的危害是更大於食用糖的，民眾雖然也知道飲料是對身體有害的，但是還

抗拒不了那甜甜的誘惑。 

 

  少喝飲料多喝水是現代所有群眾共同努力的健康目標。所以我們提出慢慢淡化的方

法，意思就是從多降至少，從一天一杯降至一天半杯，一步一步逐漸的遞減，再慢慢地

以水取代飲料，以慢慢地降低對含糖飲料的依賴，這麼一來就可以漸漸地降低含糖飲料

對身體的危害，且也可以大大的省了自己的荷包，真是一舉兩得。 

 

二、建議 

 

（一） 政府方面： 

 

  我們可以建議政府推行政策讓所有手搖飲料店詳細標明糖分的多寡和原料來

源，亦或者徵收類似管制菸品的菸品健康福利捐的含糖飲料稅，透過提升價格的

方式，來降低消費者買的意願。此次小論文探討研究中也欣喜看到彰化縣政府能

制定法規，強制禁止含糖飲料進入校園，這是非常明確的政策，對學童的發育與

健康都有幫助的。 

 

  根據行政院衛生署訂定「飲料類衛生標準」的第三條，條文內僅有規定咖啡

因的含量而已，是否是可以建議政府也新增一項條文以限制含糖量呢？ 

 

（二） 自我約束方面： 

 

  現在社會裡飲料人手一杯的現象十分常見，在各路上總是有一整排各大知名

飲料店排列在旁任消費者挑選，也是因為飲料店的密度實在太高，導致台灣人習

慣天天喝一杯飲料，也就因此台灣人洗腎的人數也有慢慢提高的現象。而本身就

應該要少喝飲料，不只是含糖飲料，無糖飲料潛在的風險也是相當的高，所以說

少喝飲料是身體健康的最基底，倘若吃得很健康，但是總是天天一杯飲料，身體

也是不會健康的，總之少喝飲料，身體才會健康。 
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（三）白開水取代含糖飲料： 

 

  多喝白開水除了省錢、健康又符合環保，減少飲料瓶罐的垃圾量。喝白開水

可以減少熱量攝取，擺脫肥胖及慢性病威脅外，亦可維持體溫恆定，並透過排除

尿液、汗以及糞便清除體內廢物，促進腸胃蠕動進而預防便秘，以及避免尿道發

炎。「為鼓勵民眾多喝白開水，國民健康署特提出『喝白開水 5 要訣』」：（國健署，

2013）  

 

1.「起床一杯水」：身體經一整晚休息後都沒攝取水分，起床後可先喝下一杯 500

毫升的溫開水，以促進腸胃蠕動、防止便秘。 

 

2.「餐前一杯水」：無論是在家或在外用餐，桌上準備一杯 500 毫升的水，幫助腸

道消化，取代含糖飲料避免過多熱量攝取。 

 

3.「外出要帶水」：準備 500 毫升以上的水壺，外出運動時隨身攜帶隨時補充水分，

增加運動時的血液循環，並避免脫水的現象發生。 

 

4.「好好喝的水」：可在白開水中加入少許檸檬及各種新鮮水果，或加入茶葉泡製

冷泡茶。 

 

5.「1,500 的水」：養成每天喝至少 1,500 毫升白開水的好習慣，且要分多次喝、慢

慢喝，喝得太快太急，或一次喝太多，反而會造成身體不適。 
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