
 

投稿類別：健康與護理類 

篇名：含糖手搖飲對身體健康的影響 

作者： 

楊瑞敏。天主教桃園市振聲高級中等學校。商二勤班 

邱繼霆。天主教桃園市振聲高級中等學校。商二勤班 

劉瑋蓁。天主教桃園市振聲高級中等學校。商二勤班 

指導老師： 

游麗珠老師 

 



含糖手搖飲對身體健康的影響 

1 

壹、前言 

 

一、研究動機 

 

手搖飲料店與日俱增，手搖飲料會根據現代人的偏好來去研發飲料，但每個人的喜好都

不同，因此愈來愈多新奇的飲料，而大多數人都無法抵擋手搖飲料魅力，但大家不知道的是，

手搖飲料身體有多麼嚴重的影響。 

 

「你喝的不只是飲料，還是癮料！」（南西‧艾波頓博士，2017）。含糖飲料的糖分，

就像紙菸裡的尼古丁成分一樣，會使人上癮，嚴重會導致喪命，有篇健康報導指出，飲用過

多的含糖飲料，不僅會導致肥胖，大量使用在飲料中的高果糖糖漿，攝取過多會造成心血管

疾病和癌症等疾病，還會影響兒童及青少年的發育以及注意力不集中等潛在危機。因此本組

主要探討的是現代人對手搖飲料偏好，以及飲用過多手搖飲料和手搖飲料中的成分的成分對

身體的影響。 

 

二、研究目的 

 

(一)探討桃園市年輕人對含糖手搖飲的消費偏好 

(二)了解含糖手搖飲對身體造成的影響 

(三)了解現代人平均飲用手搖飲的數量 

(四)如何健康喝手搖飲 

 

貳、文獻探討 

 

一、 現代人平均一天飲用多少杯手搖飲料 

 

「幾乎有 85%以上的人會告訴你，他們早餐一定會喝飲料」（神拉一筆，2015），現代人

幾乎餐餐配飲料，尤其是手搖飲料，每三家店就會有一家賣手搖飲料，手搖飲料的配料無奇

不有，可能喝一杯有料的手搖飲就可以抵擋一餐，所以一定有手搖飲料愛好者，把手搖飲料

當做式正餐來飲用。 

 

二、含糖手搖飲對身體健康的影響 

 

近年來手搖飲店興起，已經成為每個人生活中不可或缺的飲品，甚至有人每天必須要一

杯，但經常接觸含糖手搖飲對身體的影響，可不單單只有肥胖和心臟疾病，還可能造成腦部

的問題，有高達 83.6%的 19-44 歲成人、93.9%的國中生及 88.9%的高中學生每週至少喝 1 次含

糖飲料(潘文涵-109)，市面大多的飲料使用果糖以外的糖，那種糖的密度低，不但無法解渴還

可能造成胰島素失調。 
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(一) 糖對身體的六大傷害 

 

  表 1，(KingNet，2021) 

提高三酸甘油酯 
肝臟轉為脂肪，引發三酸甘油酯飆高、胰島素阻抗，一天攝取超過

50 公克的果糖，三酸甘油脂會明顯飆升 

肥胖及脂肪肝 
果糖在消化轉換中不受能量的調腔，容易變用為脂肪儲存，有高脂肪

肝的機率會變高 

代謝症候群 
喝下果糖飲品，會因為沒有飽足感而攝取過多，大量脂肪就被肝臟先

代謝，可能造成繁亂，引起血壓飆升、血脂上升等 

尿酸引起痛風 
果糖在代謝中，消耗身體的能量快速，造成尿酸濃度上升，有了痛風、

高尿酸等問題 

心血管疾病 
體內的蛋白質、脂質等物質生成糖化終產物，讓膽固醇容易

被氧化，造成身體血管的傷害  

提早失智 

葡萄糖和其他代謝物會黏在蛋白質上而破壞腦部細胞，使細

胞逐漸死亡，也會破壞神經間的連結，人的記憶、認知能力

會漸漸喪失  

資料來源：KingNet，2021，經本組整理後製成 

 

(二) 如何健康喝手搖飲 

 

   表 2，(KingNet，2021) 

低糖不要加料 
盡量選擇低糖飲品，不可加料，例如:珍珠、椰果、粉圓、芋頭、地瓜、

養樂多、蒟蒻等配料，熱量都驚為天人 

拿鐵代替奶茶 
奶茶幾乎是由奶精和奶油調配而成，本身都是油脂，可用由鮮奶調配而

成的無糖拿鐵代替，熱量大約只有 170 大卡 

去冰或溫飲 
越冰越容易壓抑住對甜度的敏感，不感覺甜，就會越喝越多，選擇去冰

或少冰是最合適的 
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回歸原味 為了減少色素和香料的攝取，盡量選擇原食物的飲料 

改點無糖 
無糖茶類，像是紅茶、綠茶、烏龍茶等，其熱量幾乎逼近於零，而且綠

茶還含有豐富的兒茶素，能幫助身體抗氧化。 

   資料來源：KingNet，2021，經本組整理後製成 

 

三、台灣健康的手搖飲店 

 

(一) 台灣健康飲料店一覽表 

 

 

表 3，(李佳芢-2018) 

一芳水果茶 
堅持不用化學濃縮汁，用現切的水果片加上青茶，配上鳳梨果醬與百

香果原汁，相當解暑  

圓石禪飲 
強調天然養生、健康無負擔，以冰糖代替其他糖，可以增強體力和減少疲勞

感，適合壓力大時飲用 

大院子 鮮榨水果，無添加香精，喝了無負擔 

日日良選 
使用新鮮草莓、藍莓、蜂蜜和牛奶等新鮮食材調配而成，蜂蜜淡淡的

甜味和草莓、藍莓完美融合出美好滋味  

十杯 以鮮奶茶聞名，用六種不同家的鮮乳，調配出不一樣的鮮奶茶 

資料來源：李佳芢，2018，經本組整理後製成 

 

四、手搖飲料中的成分對身體的危害 

 

在台灣，手搖飲料店隨處可見，也因為這樣，養成了台灣人喝手搖飲料的習慣。大多數

人早餐都會習慣搭配一杯飲料，不管式咖啡、牛奶還是豆漿，看似對身體危害不大的飲料，

但事實上，除了白開水以外的液態多少還是有一些糖分的存在。 

 

糖分攝取過多不僅會有肥胖的問題，還會使肌膚易長痘痘，也可能導致有衰弱症，根據

研究，「喝含糖飲料的人，衰弱症風險增加 32％」（黃惠如，2021），手搖飲上癮後，更容易
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使膠原蛋白流失，容易有肌膚提早老化的問題，還會提高心血管疾病的風險，「世界衛生組織

公布的最新飲食攝取指南顯示，成年人和兒童的游離糖攝取量不宜超出每日總熱量的 10%」

（沈鈺琪、鄒芳婷、郝一鳴、何冠嫻、呂紹禾，2017）。光是吃飯、吃澱粉，就會攝取到一

定的糖分，所以平時吃一餐再加上一杯手搖飲料的話，一定會超過一天該攝取的量。 

 

五、糖的種類一覽表 

 

表 4，(陳亦云-2018) 

名稱 介紹 

蔗糖 
葡萄糖分子與一個果糖分子結合的雙醣，甘蔗或甜菜為原料，

分為白糖、紅糖、黑糖、冰糖等。 

果糖 

存在水果或蜂蜜等食物中，因為是單糖，所以不可以直接吸收，

甜度是所有天然糖中最高的，最人類影響也多，應該避免攝取。 

葡萄糖 
不需要消化，可以直接吸收，常被添加在一些特殊營樣品配料

中。 

麥芽糖 

由兩分子葡萄糖結合而成，用來消化或者分解食物，也常被用

於食品添加。 

資料來源：陳亦云，2018，經本組整理後製成 

 

參、研究方式 

 

一、研究方法 

 

(一)文獻探討法:收集年輕人對含糖手搖飲的消費習慣和糖手搖飲對身體造成的影響相

關書籍、網路資料、報章雜誌等，閱讀並進行分析。 

(二)問卷調查法:製作年經人對含糖手搖飲得消費習慣的問卷，加以了解並製作統計

圖。 

 

二、研究限制 

 

因新冠肺炎二級警戒以及本組個人時間影響影響，因此資料來源局限於網路查詢，本

研究報告的對象只限於桃園市的年經人，且不得使用實地造訪法，研究對象也是從網

上設立問卷，再蒐集來做研究，確實做好防疫，做出最好的研究。 
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三、研究流程 

 

 

圖一 本組研究之流程圖 

   資料來源：本組自行製作 

 

肆、研究分析與結果                                           

 

一、問卷調查分析 

 

本組採用問卷調查的方式，作為蒐集初級資料的方法，並以了解含糖手搖飲對身體健康

的影響做出發點，設計以「含糖手搖飲對身體健康」為主題的問卷，探討含糖手搖飲對身體

健康。 

 

測量工具：網路 google 表單 

調查時間：110 年 9 月 28 日至 10 月 2 日 

抽樣方式：現場隨機抽樣                   調查對象：桃園市消費者  

參考樣本數：151 份；有效問卷：150 份；無效問卷：    1 份；達成率：100% 

 

(一)基本資料 

 

表 1 基本資料結論一覽表 

問卷題目 結論 

1.性別 
女 男 

70.9% 29.1% 

2.年齡 
17 歲以下 18 歲~29 歲 30 歲~49 歲 50 歲以上 

70.2% 14.6% 11.3% 4% 

3.職業 
學生 服務類 家庭主婦 工業類 上班族 其他 

80.1% 3.3% 4% 2.6% 6.6% 3.4% 

資料來源：本組整理分析 

 

擬定主題 
研究目

的 

收集資
料 

統整文
獻 

問卷結
果分析 

問卷調
查 

統整及
建議 
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綜合說明： 

 

因疫情及人力成本的影響，此問卷只有針對桃園市區的消費者，其中女性占 70.9%而男

性只占 29.1%，又因資源有限回答此問卷的人以學生 80.1%占大多數，17 歲以下占 70.2%，本

研究問卷是針對含糖手搖飲對身體健康為主題，所以消費者年齡層大約是落在 17 到 49 歲的

年輕人及中年人。 

 

本次調查受到新冠狀肺炎（COVID-19）的影響，無法實地發放問卷做調查，因此無法選

擇此研究的分析對。所以選擇使用調查使用的方式是製作 GOOGLE 表單，發放到各個社交

軟體，請身邊的親友，以匿名填寫問卷方式，來協助本組做調查。 

 

表 2 調查分析圖 

 

分析：根據研究顯示第一名 34%的人

購買手搖飲所選擇的冰量選擇為去

冰，第二名 31%的人選擇少冰，其他

冰量則占少數。 

 

分析：根據研究顯示第一名 36%的人

購買手搖飲料選擇的糖量為微糖，第

二名是半糖占 32%，其他糖量則占少

數，由此可知大多數人選擇的糖量偏

甜。 

 

7% 

21% 

31% 

34% 

7% 

通常選擇的冰量： 

正常冰 

微冰 

少冰 

去冰 

完全去冰 

5% 

3% 

32% 

36% 

7% 

17% 

選擇的糖量： 

正常糖 

少糖 

半糖 

微糖 

一分糖 

無糖 

圖二 選擇的冰量分析圖 

圖三 選擇的糖量分析圖 
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分析：根據研究顯示 53.3%的人選擇

的手搖飲料類型都以茶類為主，已經

超過全部的一半，其次則為 34%的奶

類。 

 

 

分析：根據研究顯示一周喝 1-2 杯手

搖飲的人占 63%，已超過一半，一周

5 杯以上的人只有 3%。 

 

圖六 手搖飲對身體健康的影響分析圖 

 

分析：根據分析結果顯示，有 85 個人

發現喝含糖手搖飲會導致體重增加。 

 

資料來源：（本組自行彙整） 

 

(三)問卷分析結果 

54% 

9% 

34% 

3% 0% 

常購買的手搖飲類型比例: 

茶類 

果汁類 

奶類 

咖啡類 

冰沙 

21.9% 

62.9% 

12.6% 

2.6% 

一週飲用多少杯飲料 

0杯 

1-2杯 

3-4杯 

5杯以上 

85 

28 

11 

9 

27 

18 

34 

18 

6 

8 

體重增加 

造成蛀牙 

記憶力下降 

智力下降 

糖尿病 

皮膚老化 

導致痘痘 

影響消化系統 

心情憂鬱 

心情焦慮 

手搖飲對身體的影響 

手搖飲對身體的影響 

圖四 購買類型分析圖 

 

 

 

 

圖五 一周飲用頻率分析圖 
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1. 常點的冰量與糖量分析結果：根據分析圖的結果，發現消費者常點的冰量為去冰和     

完全去冰，顯示消費者會選擇冰量較少的飲用；而糖量的選擇，微糖與半糖占大多

數，由此可知，消費者選擇的糖量偏甜。 

 

2. 常選擇的含糖手搖飲類型分析結果：根據分析圖的結果，發現消費者常選擇的含糖

手搖飲類型為茶類。 

 

3. 含糖手搖飲對身體健康的影響分析結果：根據分析圖的結果，發現大多數人因為喝

含糖手搖飲導致體重增加肥胖。 

 

 

伍、研究結論及建議 

 

一、結論 

 

(一)每天平均飲用多少杯手搖飲 

 

依問卷的調查結果分析桃園市消費者一周飲用 1-2 杯的人佔大多數，但就算是只有一兩

杯，對於身體上的影響還是不太好，含糖手搖飲添加的糖是人工合成高果糖糖漿，屬於

人工代糖，所以攝取過多容易導致肥胖，甚至癌症等疾病。 

 

(二)含糖手搖飲料對身體造成的影響 

 

含糖手搖飲使用人工合成高果糖糖漿，人工合成高果糖糖漿易造成肥胖、脂肪肝，尿酸

濃度上升引起痛風的可能性，造成心血管疾病、失智。手搖杯裡若有大量的冰塊，會造

成汗液的排泄異常、注意力不集中、代謝功能失調，也可能造成女性生理期亂序。 

 

二、建議 

 

(一)健康喝手搖飲 

 

1 不加配料：飲料不另外加配料，因為像是珍珠、地瓜、粉圓、蒟蒻等配料，熱量都很

高，飲用過多容易造成肥胖。 

 

2 去冰或溫熱飲代替：冰飲對身體健康造成影響，而且越冰越容易壓抑住對甜度的敏感，

感覺不到甜，就會越喝越多，所以改用去冰或溫熱飲代替。 
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    3 改點無糖：本研究發現現代大多數人平均一週飲用都會引用 1-2 杯的半糖或是微糖的  

飲料，但含糖手搖飲料對身體具有很大影響，若是選擇無糖手搖飲料，對身體的影響就

會比較小，因此建議現代人可以從喝半糖的習慣漸漸改至，喝微糖的人就改至無糖，這

樣對身體的負擔就會越來越小。 
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