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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

不論是成年人、青少年或是嬰幼兒，飲食對人體健康至關重要。身為青少年，正值身

體發育階段，更應該注意營養的均衡。平時我們觀察到身旁有些同學有飲料不離手、以泡

麵代替正餐的習慣。對此我們產生質疑，並反思自己，平時似乎只顧口腹之慾，卻忽略自

身的健康。該如何飲食，才能兼顧喜好卻又不失均衡，是我們研究的方向。 

 

二、研究目的 

 

     （一）了解我國健康飲食的標準 

     （二）了解青少年的飲食現況與其肇因 

 （三）透過問卷分析本校學生飲食習慣與問題 

 （四）綜合以上，提出身為青少年建立良好的飲食習慣的建議 

 

三、研究方法 

 

採用文獻分析法，蒐集可信的網路資訊，閱讀書籍、報紙與期刊，進行整理與討論。

並輔以問卷調查，統計數據再分析。 

 

四、研究架構 

 

 
 

貳、正文 

 

一、國民健康署飲食標準 
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健康飲食包含正確的飲食習慣及均衡攝取，一天該攝取多少熱量、各大類食物的建議

攝取量因個人年齡、性別、活動量而異，皆有對應標準。衛生福利部國民健康署發行《每

日飲食指南》，適用於成年人。另發行《青春期營養手冊》，適用於 13~18 歲的青少年。 

 

 
圖（一）：青春期一日飲食建議量 

   （圖一資料來源：衛生福利部國民健康署﹙2018﹚。《青春期營養手冊》。2019 年 7 月 4

日， 取自 https://www.hpa.gov.tw） 

 

根據圖（一）， 對青春期的女生而言，營養需求量前二為油脂與堅果種子類、豆魚

蛋肉類。油脂與堅果種子類富含脂質，提供身體熱量，「幫助脂溶性維生素的吸收利用。

脂質中的磷脂質構成細胞膜、神經、腦，膽固醇構成細胞膜、脂蛋白及合成激素。」（陳

柏儒，2015）。豆魚蛋肉類則提供蛋白質及少量的鈣與鐵。蛋白質是身體機能運作的主

力，其中 9 種必需胺基酸，由於人體無法自行合成，僅能憑飲食來補充。 

 

 
圖（二）：高中生各營養素攝取量 

  （圖二資料來源：衛生福利部國民健康 （ 2018 ） 。《青春期營養手冊》。2019 年 7 月 4

日，取自 https://www.hpa.gov.tw） 

 

 

 

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=543&pid=8365
https://www.hpa.gov.tw/Home/Index.aspx
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=543&pid=8365
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根據圖（二），平均攝取量前三多分別為鈉、鉀、磷，若是第七版營養素參考攝取

量，則為鈣、磷、維生素 A。各種營養素所需的量不同，部分只需微量就足夠。它們是維

持身體成長不可或缺的要素，雖然無法提供熱量，仍需一定的攝取，才能維持身體機能。

像是維生素 A 能預防夜盲症，保護皮膚及黏膜，增強抵抗力；維生素 D 與骨質相關；維

生素 E 抗氧化；維生素 C 保障牙齦健康，對皮膚也有益處；維生素 B 群能消除疲勞，

「是天然的抗壓劑，幫助人體維護神經、內分泌系統並達到情緒的平衡」（早安健康官

網，2019 ）。 

 

至於各類礦物質，「都是身體裡主要的電解質，它們輔助全身的神經運作並維持體液  

的平衡。」（宛家禾，2016）。像是鈣促進骨骼生長；鐵是製造紅血球的原料；碘與甲狀

腺分泌有關；鉀能調節血壓；磷有保護肝腎並增強記憶的功能。膳食纖維則增加飽足感，

促進腸胃蠕動，排便順暢。 

 

二、青少年的飲食現況與問題 

 

     （一）外食頻繁 

 

1、生活習慣 

 

不少學生放學後仍需補習或是參與課後課程，校園週遭的商圈成為尋覓晚餐的

去處。或是回家時沒大人在、沒有自己烹飪的習慣與時間、假日外出等原因。 

 

2、外送平台的興起 

 

近年來臺成立的外送平台，知名的像是 Foodpanda（德國 2012）、Ubereats（美國

2016）、Honest-bee（新加坡 2015）。以便捷的下單方式，利用 App 線上付款，不須

出門即可享用到美食，推出的優惠更吸引消費者的心。根據經濟部統計處預估，外

送的商機每年可達到 230 億元，儼然成為餐飲市場的新勢力。近來新聞報導北部各大

高中， 「只要中午時間一到就可以看見校門口出現『外送軍團』」（ETtoday 新聞

雲，2019），可見這對幾乎人手一機的青少年而言更是外食的新選擇。但在享受方便

的同時，食安也出現漏洞，曾發生外送員偷吃商品、合作餐廳環境衛生不合格的情

況。 

 

     （二）三餐不定時定量 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              

因課業壓力或個人生活習慣導致作息不正常，進而影響用餐時間。青少年要足夠能

量以供學習及活動，其中早餐最容易被忽略及拖延，缺乏足夠能量，感到頭暈或難以專

心，「身體為了取得動能去運作，就會動用內分泌系統，長期下來會造成內分泌失衡、

血糖過低。」（陳柏儒，2015），飢餓或吃大餐對身體也不好，若「長期習慣讓腸胃處

在錯亂的飲食節奏下，將使得身體吸收、排泄失調，體內積滿毒素。」（歐陽英，

2012） ，易引發代謝相關疾病。 

 

     （三）蔬菜水果攝取不足 
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「是慢性疾病的重要成因，甚至與多種癌症的成因有直接相關性。」（曹錦蘭，

2015），討厭的蔬菜很多，比較愛吃肉，缺乏纖維素容易引發便祕、大腸癌。會以蔬果

汁取代新鮮水果，而「市售果汁通常是濃縮還原汁，還有色素等人工添加物，距離鮮榨

果汁的飲養落差大。若是濾過渣，還會缺乏纖維。」（翁浩然，2019） 

 

（四）偏好重口味 

 

刺激性的辛辣食物能為餐點提味不少，但長期下來會刺激黏膜及食道，「將引發充

血、血腫，嚴重時則導致胃痛、胃潰瘍、腹痛、腹瀉。」(歐陽英，2012)，泡麵、零食

及各式醬料鈉含量較高，高鹽飲食則造成「高血壓、中風、腎臟病、骨質密度流失、水

腫、損害胃黏膜。」（陳大樂 2018） 

 

（五）頻繁飲用含糖飲料 

 

我國便利商店及飲料店分布密集，讓青少年有更多消費飲品的機會。根據衛生署公

佈 2010~2011 年國民營養健康狀況變遷調查，13~18 歲的青少年，喝含糖飲料的頻率女

生為 2.4、男生為 4.9（次/天）。全體平均攝取量為 400~500cc（約為中杯），高中生攝

取量則為國中生的 1.5 倍。飲用含糖飲料帶來的影響如下：血糖不穩定、蛀牙、皮膚老

化、容易長青春痘、體重增加、糖尿病、情緒起伏大、使得專注力及學習力下降；長時

間以來「增加神經傳導物質（如多巴胺）的分泌，導致類似於毒品的成癮，使人體產生

依賴，形成「糖上癮」的現象。」（Avena, 2008）；添加於其中的「無機磷酸鹽，與過

動症的發生有關。」（羅真，2019）。 

 

（六）非正餐的飲食 

 

1、零食 

 

一天只吃三餐，對正值快速發育階段的青少年而言是不夠的。饑餓時透過零食來

充飢。零食通常比正餐吸引人，難以抗拒它的誘惑。但食用過多，取代正餐的地位，

反倒會累積過多的熱量，進而造成肥胖；過多的糖分與油脂，並非青少年所需的養

分，衍伸出營養不良的情況，進而影響身體發育。 

 

2、速食 

 

速食業廣泛的展店及宣傳，餐點的便利與美味成為青少年用餐的選擇原因。「速

食屬於低纖高脂的食物，把速食當作一餐，等於吃進過量的動物性脂肪及澱粉。」

（歐陽英，2012），時常吃速食導致纖維素攝取不足，將引發便秘及腸道相關問題，

過多的熱量也是肥胖的肇因。其烹煮方式多為高溫烘烤油炸，所形成的丙烯醯胺易致

癌；油脂會酸敗裂解，產生對人體有害的自由基。 

 

3、加工食品 
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色澤鮮艷，口感誘人的垃圾食物，通常含有人工添加物。舉凡人工甘味劑、防腐

劑、亞硝酸鹽、色素、香料等。「人工添加物可能造成疲倦、過敏、壓力，甚至會引

發癌症。」（歐陽英，2012），對肝腎傷害極大，也會引發過敏。 

 

（七）肥胖與過瘦 

 

攝取過多熱量再加上缺乏運動所引發的肥胖，不僅導致「青少年罹患高血壓及第

二型糖尿病,發展為心臟疾病、腎病變、痛風；出現脂肪肝、肝硬化與動脈硬化等症

狀。」（王建楠與吳重達 ，2003），體態也可能招致他人批評。 

 

藝人、廣告、媒體在無形之中傳遞，更強化現今社會以「瘦」為主流的觀念。甚

至是受同儕的影響，即使體重在標準範圍，青少年仍然認定自己還不夠瘦。其中施行

者多以女生為主，採取較激烈的手段進行節食。過度節食將引發營養失衡、月經不規

律（營養不足影響賀爾蒙的分泌及運作）、憂鬱等後遺症。 

 

三、問卷調查與分析 

 

我們設計問卷，以紙本型式針對曉明女中高二學生為研究對象，281 份中收回 201 份，       

回收率 72%。題目以平時在校的觀察，並參考國民健康署的標準所設計，藉此洞悉同齡學

生的飲食取向。 

     

（一）問卷內容 

        

 著重在對日常飲食習慣的檢視，提供指標自我評估。並加入與青少年相關的議題， 

讓調查方向更為貼切。  

 

（二）結果分析 

 

 
圖（三）早餐食用情形 

 

        早餐的重要性不可忽略，它會影響學生的學習表現。由圖（三）可知 97%的同學會

吃早餐，只有 3%會略過。40%能坐下來好好地吃完早餐，是較從容的模式。由於早修規

定不能吃早餐，23%的同學在打鐘前盡快吃完或塞個幾口，14%則利用通勤時段。12%會

拖延到接近中午，結合觀察推測多為上午繁忙，有外堂課及各科小考。8%在任課老師的

通融下於第一節上課時吃。 
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圖（四）對團膳的感受／圖（五）週五蔬食日用餐情況 

 

根據圖（四），多數同學對於團膳沒有特別想法，能吃飽就好。另外各有 17%的同

學持相對感受，認定很好吃或不太能接受。由於特餐日當天有甜湯、點心與炸物，菜色

相對吸引人，有 14%認定較有食慾。根據圖（五），對於本來就吃素及習慣的同學，認

定週五吃素不影響自身的用餐情況。32%的同學仍會吃但盛的量相較其它天較少。8%會

自備食物，或是由他人提供，解決沒肉吃的問題。4%選擇不吃，餓到放學或以零食充

飢。 

 

 
圖（六）是否在三餐之外吃零食／圖（七）是否有吃消夜的習慣 

 

三餐所提供的熱量對正值發育期的青少年而言是不夠的。從圖（六）可知高達 92%

的同學會吃零食。在上完體育課、經過好幾節課的疲勞轟炸，需要及時補充能量。零食

除了自備，同學老師也是供應來源。晚上 8 點後進食即算吃消夜。從圖（七）可知有

37%的同學有此習慣，據我們的了解以住宿的同學為多。原因是傍晚就用完晚餐，到了

晚上感到飢餓，多以泡麵、零食為主。 

 

 
圖（八）是否使用過外送平台的服務／圖（九）是否為了減重而節食 
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近來流行的外送服務，只需下載 app，動動手指即可享用美食。從圖（八）可知有

31%的同學曾經使用過，比例雖不高，卻可證明外送已成為學生消費方式的新選擇。從

圖（九）可見僅 22%的同學會採取節食的手段，要壓抑旺盛的食欲或許難以維持。就平

時觀察，在健康檢查前夕，有部分同學選擇不吃午餐，避免測量出的體重增加。也有習

慣中午吃很少，期望藉此能減重，讓自己變瘦。可見對體態是重視的，才會如此在意。 

 

 
圖（十）平均一周吃多少份水果／圖（十一）平均一周吃多少份蔬菜 

 

根據衛生福利部「青春期一日飲食建議量」，運動量適度的 16 至 18 歲女生，每日

應攝取 3.5 份的水果、4 份的蔬菜。從圖（十）及（十一）可見仍有部分同學蔬果攝取

不足。 

 

 
圖（十二）一周在速食店消費次數／圖（十三）一周食用乳製品次數 

 

有 60%的同學不會至速食店消費，會的人有 32%次數掌握在 1~2 次，只有少數為 3

次以上。總體看來，是較為健康的飲食型態。根據衛生福利部「青春期一日飲食建議

量」，運動量適度的 16 至 18 歲女生，每日應攝取 1.5 份乳品類。總體來看算是符合標

準，自治會提供訂購牛奶的服務推測為其中原因之一。只有 11%沒有食用乳製品。可能

與個人體質、喜好有關。 
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圖（十四）一周飲用碳酸飲料次數／圖（十五）一周飲用非碳酸飲料次數 

 

根據圖（十四）及圖（十五），不飲用碳酸飲料的人數（63%）比非碳酸飲料的人

數（15%）較多，除了個人選擇與喜好，可推測對碳酸飲料的危害有一定的認知。飲用

最多天數皆掌握在 1~2 次，還算健康。飲用非碳酸飲料 3 次以上人數合計 35%，符合我

們平時的觀察，也證明含糖飲料是容易上癮的。 

 

 
圖（十六）外食時能注意到的事項／圖（十七）參照國民飲食指標，能注意到的事項 

 

長期外食讓健康受到影響，在複雜的情況下，留意可讓自身健康多些保障。最多人

做到的為「慎選用餐地點，注重衛生與健康」，此項是最基本的一條。其他較難達成：

外食講求美味，調味偏重，料理多油炸與肉類，缺乏新鮮蔬果；在飲食精緻化的時代，

易攝取過多不健康的澱粉類食物，像是麵包、粉圓；吃到飽餐廳提供多樣料理吸引客

人，但吃太多易傷身。最多人做到的為「點餐時注意份量，避免吃太多或浪費食物」，

是珍惜的表現。緊接著為食品衛生與資訊層面，注重用餐時的感受與食安。再來是掌握

自身體態，攝取一定熱量。其他較難達成：近來飲食西化，口味偏重，樸素單純的粗食

易被捨棄。而街上飲料店林立，飲品的新穎與甜蜜令人難以招架。 

 

 
圖（十八）是否會注意自身飲食習慣／圖（十九）自評營養均衡程度 
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 60%的同學在平時會注意自身的飲食所帶來的影響，懂得調適與節制。40%可能較

不在意，忽略或自認這樣的飲食型態沒問題。此題設計 1~4 分提供同學衡量自身飲食均

衡程度，就個人的習慣而不評斷對錯。39%的同學認定自身的營養算是均衡（3 分），

與其相近的為 38%(2 分)。認定為 1 分的佔少數（7%）。 

 

四、青少年健康飲食的建議 

 

以問卷調查的結果為基礎，我們提出以下 4 點建議以作為參考。 

 

（一）及早用完早餐 

 

                    盡量在 8：00 前（早午餐要間隔 4~5 小時），若真的無法則不要拖到 9 點。考 

試、體育課前務必用完餐，才能夠思考題目、消耗體力。 

 

       （二）增加蔬果攝取 

 

正餐要搭配蔬菜（深綠色尤佳），並食用新鮮水果。在料理方式上做些調整，使

得菜色多元化以提升食慾。 

 

  （三）控制飲用含糖飲料次數 

 

市售飲料含糖量偏高，點餐時建議選擇減糖，並注意飲用次數以減少糖的攝取。 

 

  （四）注意來自零食的熱量 

 

喜歡吃美食並非不行，要懂得克制。檢視食品包裝所標示的熱量作為衡量；定期

量體重以掌握個人體態。 

 

參、結論 

 

俗話說：「民以食為天」，飲食在人的生活中至關重要，合宜能保持身體健康，失調則

使健康亮起紅燈，任何年齡都是如此。尤其青少年處於發育的重要時期，更應注重飲食內容

及養分攝取。並依照自身的年齡及活動量，各大類食物取得均衡，才是健康飲食的準則。 

 

飲食西化與科技的發展，再加上生活型態的開放，使得青少年的飲食型態更為精緻。而

經由問卷調查，曉明女中高二學生的飲食問題如下：不按時吃早餐，導致上午血糖過低、身

體疲倦沒有精力、上課時注意力無法集中；外食頻繁，飲食較不均衡；蔬菜水果攝取較少，

缺乏維生素及纖維攝取；常吃零食、宵夜，易導致體重增加，以上可能對身心發展有不良影

響。 

 

建議參照衛生福利部國民健康署所發行的青春期營養手冊，依據自身情形了解飲食需

求，有意識的掌控飲食，並落實於生活中。平時除了自己喜歡吃的食物外，也應多攝取對健

康有益的營養素；外食時盡量減少油鹽攝取、注意環境衛生，以及少吃加工食品。除了解何
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謂健康飲食，更重要的是關心自己的身體，檢視現況並主動改善習慣，才能為健康打下良好

的基礎。 
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