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壹●前言 

 

一、研究動機 

 

        放學後，常看見同校的學生坐在便利商店跟雞排店買垃圾食物，人手一杯高糖飲料、一份高熱

量的炸雞，很顯然一天三餐是無法滿足正值發育期的我們的食量，加上色香味俱全的炸物、含糖飲

料遠比其他健康的蔬果還要吸引人。好吃歸好吃，但是這樣的飲食模式真的健康嗎？長期這樣吃身

體還能保持健康嗎？研究者之一有位表弟，他的父母非常放任他想吃什麼就吃什麼，導致他從小學

起幾乎每天都吃甜食或炸物，除了因此變胖，更感覺到體力愈來愈下降，只要稍微運動就會身體不

適、呼吸困難，這個實例讓研究者感覺到飲食的重要。因此，我們想透過蒐集資料探討目前青少年

的飲食情形、現代飲食對身體有什麼危害、了解有哪些飲食法，以及紀錄自己一週飲食對照選定的

飲食法，來審核自己的飲食是否吃得健康。 

 

二、研究目的 

 

（一）探討青少年的飲食現況 

 

（二）分析現代飲食對身體的危害 

 

（三）了解各類健康飲食法 

 

（四）審核自身飲食是否健康 

 

三、研究流程 

 

          
圖一：研究流程圖（研究者繪製） 

 

研究流程說明： 

        一開始我們先與指導老師討論主題，因為包含我們自己在內的青少年好像吃得不是很健康，所

以我們想探討飲食健康的相關問題。確定研究動機與主題後，我們討論了研究目的，我們想知道青

少年的飲食現況、現代飲食對身體有什麼危害、了解有哪些飲食法以及我們可以如何設計適合自己

的菜單。接著我們到圖書館尋找相關書籍，一同閱讀並且找出書中與我們研究相關的文獻，再加以

討論寫成正文。 

        在正文的內容裡，我們有一研究目的原是要配合飲食法做出適合青少年吃的健康菜單，但是研

究的過程中發現我們平時的飲食離健康的飲食距離非常遠，如果設計菜單我們也無法套用在自己身

上，這樣研究就對我們的生活毫無幫助。在指導老師的建議下，我們將目的（四）改為審核自己的

飲食，先紀錄自己一週的飲食製成表格，對照飲食法的份量，用以檢視自己是否吃得健康。另外，
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在蒐集資料撰寫成正文時，有些問題在書中找不到答案，所以我們尋找學校的家政老師和有食品相

關科系專業背景的自然老師，請教他們的意見，最後完成了我們的報告。 

 

貳●正文 

 

一、了解青少年的飲食現況 

 

（一）外食與偏食情形 

        現在台灣人外食比率超過七成，外食固然美味，但食品精緻化之後剩下的只有熱量和化學添加

物，充滿營養的部分不見了，使得選擇外食的人們有熱量過剩但卻營養不足情形產生 （張立人，

2007）。另有研究顯示大多數的現代青少年都有偏食的習慣，像是吃太高糖、高精緻澱粉，或是高化

學添加等食物，而且又少吃蔬菜、水果，導致缺乏人體所需的維生素、礦物質及植物營養素等，讓

人體處於營養不均衡的狀況（陳俊旭，2007）。 

 

（二）兒童飲食調查 

        兒童福利聯盟在 2015 年的「兒童飲食調查」發現：有超過七成的兒童飲食不均、少數嚴重偏食、

沒有每天吃蔬菜水果的習慣，還有過半的兒童是一週內至少三天會吃零食，甚至有將近三成的兒童

拿零食當正餐吃，這顯示兒童飲食有多食用高熱量食物的問題。根據 2012 年董氏基金會調查發現，

學童比成人更喜歡也更常吃像是炸雞、洋芋片等高鹽食物。據衛生福利部國民健康署的「國民營養

健康狀況變遷調查 2013-2016 年成果報告」中的問卷調查結果，7-18 歲男性每日攝取超過 2 次甜飲料

的比例為 46.9%，女性則為 28.8%。綜合來說，國內兒童在飲食上有常食用高熱量食物、較喜歡高油

高鹽高糖食物，以及喝含糖飲料等現象（臺北醫學大學大數據研究中心，2020）。 

        亦有研究指出，台灣兒童與青少年在飲食上有：飲食脂肪比例偏高、蔬菜水果攝取太少、含糖

飲料攝取越來越多等問題（臺灣兒科醫學會，2018）。 

 

（三）小結 

        對照研究者自身的飲食習慣，我們的確在飲食上較喜歡且習慣食用高糖、高熱量的食物，像是

手搖飲、洋芋片跟巧克力等。還有我們都時常食用外食，因為現在的外食都非常美味，而且我們在

食用時，不會特別在意熱量是否過剩與成分是否健康。另外我們都有偏食的習慣，不喜歡吃蔬菜、

水果、正餐，比較喜歡泡麵、油炸食品等。導致我們雖然沒有察覺，但其實是處於營養不均衡的狀

況。 

 

 二、探討現代飲食對身體的危害 

 

（一）現代飲食的危機 

        在幾十年前的台灣飲食是較天然與健康的，人類吃下的幾乎都是無加工的完整食物。隨著現代

科技越來越進步，為了保存食品或增添風味，使得防腐劑、人工添加物被應用在製作食品上，這些

添加物會損害身體的健康。另外，為了使養殖的魚、蝦、蟹類成長速度快、過程中不易生病，業者

可能會使用抗生素，若將使用了抗生素的魚、蝦吃下肚，會使人體內有益菌被殺死，嚴重的話有可

能使腸胃功能衰退。至於雌性激素和生長激素等人工賀爾蒙則是要讓小牛快速成長、乳牛泌乳多好

幾倍，但人類吃下肚之後會有很大的後遺症包括：小女生初經提早、婦女乳癌、子宮長瘤罹患率提

高。（陳俊旭，2007）。 

  

（二）青少年飲食偏好的危害 

        常食用高熱量食物會讓青少年過重和肥胖，也會使他們的血壓、血糖、血脂的異常率提高。較

喜歡高油高鹽高糖食物則容易引起代謝症候群、肝腎損傷、內分泌失調、負面情緒，甚至可能影響

智力。高糖的食物有比較高的升糖指數和升糖負荷，會使血液馬上充滿大量的糖分，當血糖不穩時，
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情緒也會跟著改變。過量攝取含糖飲料可能會造成齟齒、糖尿病及各種代謝症候疾病，罹患注意力

不足的風險也會提高（張立人，2007；臺北醫學大學大數據研究中心，2020）。 

    

（三）小結 

        研究者們以前不知道蔬菜水果和養殖動物裡會使用抗生素，還有吃了這一些含有抗生素的動植

物會危害身體健康，也不知道吃高油、高鹽、高糖的食物會影響智力，更從來沒想過平時最愛喝的

含糖飲料如果過量攝取竟然會造成身體那麼多的疾病。因此在撰寫完這段飲食對身體的危害後，我

們以後應該會盡量少攝取高油、高鹽、高糖的食物。 

 

三、分析各類健康飲食法 

 

        根據我們蒐集的資料，我們挑出了三種飲食法做整理及比較如下： 

 

（一）MIND 飲食法（洪蘭，2019） 

        MIND 飲食法是結合兩種對心臟有益的飲食法：地中海飲食法與 DASH 飲食法而來的，這兩種飲

食法的共同點是建議飲食應以蔬菜、水果、瘦肉或雞肉、海鮮、堅果、豆類、穀類及橄欖油等為主。

MIND 飲食法的優點是食物健康、能預防高血壓及心臟病的危險因素，又可以支持大腦。飲食建議內

容如下： 

1、一天 1 盤綠色蔬菜 

2、一天 1 份其他蔬菜 

3、一天 1 份堅果 

4、一週吃 2 次梅類食物（如：草莓、藍莓） 

5、一週 4 到 5 次豆類 

6、一天 3 次全穀類 

7、一週 1 次以上魚類 

8、一週 2 次以上雞鴨類 

9、主要使用橄欖油 

 

（二）地中海飲食法（黃泰傑，2020） 

        地中海飲食法是地中海沿岸國家的傳統飲食習慣而來的，這類飲食擁有豐富的膳食纖維、充足

的維生素與礦物質、足夠的蛋白質，以及適當的油脂，這些營養素有降低低密度膽固醇、抗發炎及

抗氧化等功能，可以幫助降低心血管疾病的發生率。飲食建議內容如下： 

1、每餐都要吃全穀雜糧食物 

2、不同質地、顏色的水果、蔬菜 

3、主要使用橄欖油 

4、使用天然香料（大蒜、洋蔥），可減少食鹽的使用 

5、選擇乳酪或發酵乳製品 

6、一週 2 份海魚 

7、攝取優質蛋白質，白肉、雞蛋、黃豆等豆類為佳 

8、食用甜食頻率降低 

 

（三）DASH 飲食法（台灣癌症基金會，2019） 

         DASH 飲食法的目的是改善健康達到降血壓的成效。 DASH 飲食中利用 高鉀、高鎂、高鈣及高

膳食纖維、豐富的不飽和脂肪酸及限制飽和脂肪酸的食物來預防高血壓。飲食建議內容如下： 

1、一天 2 餐全榖雜糧類 

2、每天攝取 5 份蔬菜及 5 份水果 

3、每天 2 份低脂奶食品 

4、吃堅果、用好油 

5、以豆製品及去皮的白肉（魚肉、雞、鴨、鵝）取代紅肉 
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（四） 青春期的每日飲食指南（金門縣衛生局，2019） 

        由於青少年正在成長期，應攝取足夠的熱量，依性別、身高、體重及活動量會有所不同，男孩

約需 2150～2650 卡，女孩約需 2100～2200 卡的熱量。另外應養成定時進餐、不暴飲暴食的習慣，尤

其是早餐一定要吃。因為成長中食欲較大、容易餓，點心的攝取要盡量增加鈣質跟鐵質。建議內容

如下： 

1、五穀根莖類 4~6 份 

2、蛋豆魚肉類 5 份 

3、蔬菜類 3 份 

4、奶類 2 份 

5、水果類 2 份 

6、油脂類 3 湯匙 

 

（五）每日飲食指南手冊（衛生福利部國民健康署，2018） 

        為了使國民能有更健康的飲食觀念，衛生福利部國民健康署編修了每日飲食指南，針對不同階

段的人民提供適合的營養建議。內容提到所謂的均衡飲食就是使吃進體內和身體消耗的熱量達到平

衡，而其中攝取的部份，更要從六大類食物中吃到每類的建議量，才能得到均衡的營養素。另外，

這份飲食指南更針對不同年齡、性別和個人運動強度做出不同的建議，但其中並未包括 18 歲以下的

年齡層，在徵詢校內老師的建議後，我們列出熱量需求是 2000 大卡的六大類飲食建議份數如下 

1、全穀雜糧類 3 份（碗） 

2、蛋豆魚肉類 6 份 

3、蔬菜類 4 份（杯） 

4、奶類 1.5 份 

5、水果類 3 份 

6、油脂類 5 茶匙與堅果種子 1 份 

 

（六）小結： 

        整理完五種飲食法後，我們有以下發現： 

1、MIND 飲食法、地中海飲食、DASH 飲食法等的實施目的都與調節疾病有關，對我們幫助較小。 

2、MIND 飲食法、地中海飲食兩項建議的飲食實施方式較困難，如：都要使用橄欖油，我們週間中

午都食用營養午餐，這點很難達成；內容分類較細，我們在檢視吃得是否健康時較不好對照。 

3、DASH 飲食法的飲食建議份量較少，無法滿足我們的這個時期的營養需求。 

4、國民健康署的每日飲食指南手冊中主要建議的是 19 歲以上的成人，沒有針對青少年的部分，另外

要計算熱量對我們來說稍有困難。 

        根據以上幾點，我們決議使用金門縣衛生局制定的青春期的每日飲食指南做為參考，對照我們

的飲食是否健康。 

 

四、審核自身飲食是否健康 

 

（一）審核自身飲食 

        三位研究者的飲食習慣頗為相似，我們從中選定研究者 A 為研究對象，記錄下他一週的詳細飲

食內容，再根據青春期的每日飲食指南（金門縣衛生局，2019）中六大類的建議攝取量評估飲食是否

均衡。「健康飲食紀錄表初版」如下： 
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表一：健康飲食紀錄表初版 

日期 早餐 午餐 晚餐 點心 五大類內容 是否達標 

✓ ✕ 

9/27 

（一） 

熱狗堡 1 份 

紅茶 1 杯  

白米飯 1 份 

番茄炒蛋 1 份 

空心菜 0.5 份 

時瓜雞湯 1 份 

白飯 1 份 

冬瓜 0.5 份 

貢丸 1 份 

雞翅 1 份 

奶茶 1 杯 

綠茶 1 杯 

薯條 1 份  

五穀根莖類 4~6 份 

蛋豆魚肉類 5 份 

蔬菜類 3 份 

奶類 2 份 

水果類 2 份 

✕ 

✕ 

✓ 

✕ 

✕ 

9/28 

（二） 

小香腸 1 份 

蛋餅 1 份 

紅茶 1 杯 

糙米飯 1 份 

瓜仔雞 1 份 

清炒玉菜 0.5 份 

青江菜 0.5 份 

味噌湯 1 碗 

白飯 1 份 

地瓜葉 1 份 

炸豬排 1 份 

季節蔬菜 1 份 

麵包 2 份 

蘋果奶茶 1

杯 

綠茶 1 杯 

五穀根莖類 4~6 份 

蛋豆魚肉類 5 份 

蔬菜類 3 份 

奶類 2 份 

水果類 2 份 

✓ 

✓ 

✓ 

✕ 

✕ 

9/29 

（三） 

鐵板麵 1 份 

冬瓜茶 1 杯 

白飯 1 份 

豬排 1 份 

鮮菇豆腐 1 份 

青江菜 0.5 份 

花椰濃湯 1 碗 

香蕉 1 根 

白飯 1 碗 

龍鬚菜 0.5 份 

魯雞胸 1 份 

小白菜 0.5 份 

薯條 1 份 

奶茶 1 杯 

冰淇淋 1 支 

五穀根莖類 4~6 份 

蛋豆魚肉類 5 份 

蔬菜類 3 份 

奶類 2 份 

水果類 2 份 

✓ 

✕ 

✓ 

✕ 

✕ 

9/30 

（四） 

培根 1 份 

蔥抓餅 1 份 

綠茶 1 杯 

糙米飯 1 份 

香滷雞翅 1 隻 

冬瓜絞肉 0.5 份 

滷味雙拼 0.5 份 

有機空心菜 0.5 

粉圓甜湯 1 碗 

白飯 1 份 

肉排 1 片 

高麗菜炒紅蘿

蔔 0.5 份 

八寶粥 1 罐 

草莓奶茶 1

杯 

科學麵 1 包 

五穀根莖類 4~6 份 

蛋豆魚肉類 5 份 

蔬菜類 3 份 

奶類 2 份 

水果類 2 份 

✕ 

✕ 

✓ 

✕ 

✕ 

10/1 

（五） 

熱狗 1 根 

蛋餅 1 份 

冬瓜茶 1 杯 

燕麥飯 1 份 

咖哩肉片 0.5 

小白菜 1 份 

蘿蔔湯 0.5 碗 

牛排 1 份 

蛋糕 1 份 

蘆筍配蝦 1 份 

牛肉湯 1 份 

蔓越莓汁 1 杯 

牛奶 1 份  五穀根莖類 4~6 份 

蛋豆魚肉類 5 份 

蔬菜類 3 份 

奶類 2 份 

水果類 2 份 

✕ 

✕ 

✕ 

✕ 

✕ 

10/2 

（六） 

起司熱狗堡

1 份 

白米飯 1 份 

季節蔬菜 0.5 份 

香腸 1 份 

豬排 1 份 

糖醋排骨 6 塊 

白飯 2 份 

涼拌黃瓜 1 份 

牛奶 1 份 

巧克力 1 份 
五穀根莖類 4~6 份 

蛋豆魚肉類 5 份 

蔬菜類 3 份 

奶類 2 份 

水果類 2 份 

✕ 

✕ 

✕ 

✕ 

✕ 

10/3 

（日） 

泡麵 1 份 

蛋 2 份 

香菇雞湯 2 碗 吉事漢堡 1 份 

大薯 1 份 

可樂大杯 1 杯 

無 五穀根莖類 4~6 份 

蛋豆魚肉類 5 份 

蔬菜類 3 份 

奶類 2 份 

水果類 2 份 

✕ 

✕ 

✕ 

✕ 

✕ 
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（二）分析研究者 A 的飲食習慣 

        從這份紀錄裡，我們可以看到研究者 A 的飲食習慣如下： 

1、飲食習慣幾乎沒有符合五大類，尤其奶類、水果類每天都沒有達標。 

2、在不符合六大類的食物當中，含糖飲料偏多，一天至少一杯以上的含糖飲料。 

3、與原型食物比較，更常吃加工食品，像是各種飲料、香腸、熱狗、泡麵等。 

 

（三）專家諮詢 

        我們在做研究的時候有一些疑問，是手邊的文獻資料找不到解答的，於是去請教本校的家政老

師及擁有食品科系背景的自然老師。請兩位老師針對我們的問題，給予指導和建議。 

 

表二：問題 Q&A 

我們的疑問 專家的解答與建議 

1、我們在討論一週菜單是否健康的時候，對於一些

飲食的歸類不是很了解： 

（1）薯條是不是五穀根莖類？ 

 

 

 

（2）奶茶、冰淇淋等是不是奶類？ 

 

 

（3）蔓越莓汁算不算水果？ 

 

 

 

（4）食品加工算不算五大類？ 

 

 

 

（5）追問難以分類的蛋餅、泡麵等食食品。 

針對我們的疑惑，老師們的回應如下： 

 

（1）薯條是不是五穀根莖類要看他的原料，如果是

由馬鈴薯切片而成就算是。但吃薯條不只是看

成分還要考慮烹飪方式，用煮的、用煎的會比

用炸得好，因為炸的含油量可能會過高。 

（2）奶類的部分：冰淇淋內是全脂奶，所以比較接

近；奶茶的話要考慮添加的奶是奶精還是鮮

奶？奶精是反式脂肪，所以不能算是奶類。 

（3）蔓越莓汁是自打的、市售的或是使用蔓越莓果

醬，是不一樣的。市售的比較偏加工品，食品

加工為了保存會加過多的糖或酸，都失去原來

的部分，所以不算水果。 

（4）食品加工是不是五大類？是指食物還是營養

素？在營養學的概念我們不建議食用過多加工

品，除了番茄醬之外。食品加工的範圍很大，

豆腐、麵條這些可以算是五穀根莖類。 

（5）若為了方便區隔，只能勉強回朔食品的食物原

料，餅皮和泡麵最原先的食物原料是小麥。 

2、在研究報告中，我們目前只有計算五大類的分

量，沒有計算食物的卡路里，想請問這樣是可行

的嗎？還是一定要學會計算熱量？ 

老師回覆：要計算精確的卡路里對你們來說是有點困

難，但要知道如何對照，不一定要算到精

確的卡路里。 

額外提醒：你們的蔬菜真的不夠耶！也要注意便當的

豬排是不是過量了？  

3、分量如何認定，是不是一定要用公克？可不可以

用目測的？ 

其實不一定，但一顆、牛奶盒裝的，這種就可以目

測。分量大致上要知道，像是五穀根莖類一份是指一

碗飯、兩碗稀飯；牛奶的一份是 240ml；漢堡的麵包

一個算一份；肉一份 30 克沒有概念可以用手掌大小

來計；青菜一份是熟重 0.5 碗。湯的份量要看湯裡面

的材料，湯的營養不列入。 

4、對於評估自己是否吃得健康，我們目前的答案是

不健康的。所以對於要如何吃出健康這件事，我

們現在的想法是：飲食習慣要調整，例如減少喝

含糖飲料、食用炸物的次數或頻率；少吃加工食

品；多吃蔬果。我們知道要調整，但是覺得很難

做到，老師們有什麼建議？ 

回饋：你們的表格這樣很好，做一張管控表，紀錄了

之後審視是否吃得均衡。知道要怎樣吃後，可

以要求自己每週作一點調整，下週做點改變，

五次變三次、兩次。用表格量化的方式，看看

可以如何調整、控制自己，設定下週目標。 

建議：三餐的量可以調整，早上吃多了，晚上就吃少
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一點。飲料的問題是空熱量，沒有營養，多增

加負擔和熱量而已。 

5、針對我們目前的研究，老師們有沒有要給一些建

議？或是需要修改的方向？ 

（1）表格不錯，但應該改為六大類會比較好。 

（2）分類的部分建議用顏色劃分，分類時會更清

楚。 

 

（四）健康飲食紀錄表修正版 

        聽完老師們的講解和建議後，我們重新審視「健康飲食紀錄表初版」，發現了我們的研究限制，

還有更確立紀錄表的修正方向： 

1、研究限制： 

        老師提醒我們現在的分類是六大類，但對我們來說油脂量很難計算，而堅果類我們平時都沒有

食用，為了檢核方便，我們捨去對照油脂堅果類。另外，我們對於對照營養素的知識較不熟悉，加

工食品方面若可以推回食物原料，會將其歸為五大類，如薯條、泡麵為五榖雜糧類；冰淇淋、鮮奶

茶歸為奶類。 

2、紀錄表的修正方向： 

        參照老師們的建議，我們修改了健康飲食紀錄表：（1）將六大類做顏色區分，方便我們計算各

類所占份數；（2）分量改以碗作單位，方便我們紀錄食用的量；（3）列出一些常用的食物分量說明，

方便我們紀錄、換算；（4）增加了一週檢討，審核自己有沒有達成健康的飲食，如果沒有的話要如

何改進，給自己下週微調的建議。修正版本如下： 

 

表三：健康飲食紀錄表修正版 

六大類建議攝取量： 

五大類 建議攝取量 1 份舉例 

五穀根莖類 4~6 份 饅頭 1 個、吐司 2 片、飯 1 碗、稀飯 2 碗、麵包 1 個 

蛋豆魚肉類 5 份 荷包蛋 1 個、肉類手掌大小、培根 2-3 片、無糖豆漿 1 杯、 

蔬菜類 3 份 煮熟後重約 0.5 碗 

奶類 2 份 鮮奶 1 份約 240ml 

水果類 2 份 柳丁 1 個、可食重量大約 100 公克 
 

日期 早餐 午餐 晚餐 點心 五大類攝取量 
✓ ： 達 標
✕：未達標 
△：超標 

9/27

（一） 

熱狗堡 1

份 

檸 檬 紅

茶 1 杯 

白米飯 1 份 

番茄炒蛋 1 份 

空心菜 1 份 

時瓜雞湯 1 份 

白飯 1 份 

冬瓜 1 份 

貢丸 1 份 

雞翅 1 份 

奶茶 1 杯(非

鮮奶) 

綠茶 1 杯 

薯條 1 份 

五穀根莖類 4 份 

蛋豆魚肉類 5 份 

蔬菜類 3 份 

奶類 0 份 

水果類 0  份 

✓ 

✓ 

✓ 

✕ 

✕ 

9/28

（二） 

小香腸 1

份 

蛋 餅 1

份 

紅 茶 1

杯 

糙米飯 1 份 

瓜仔雞 1 份 

清炒玉菜 1 份 

青江菜 1 份 

味噌海芽湯 1

碗(只喝湯) 

白飯 1 份 

地瓜葉 2 份 

炸豬排 1 份 

季節蔬菜 1 份 

麵包 2 份 

蘋果奶茶 1

杯 

綠茶 1 杯 

五穀根莖類 4 份 

蛋豆魚肉類 4 份 

蔬菜類 5 份 

奶類 0 份 

水果類 0 份 

✓ 

✕ 
△ 

✕ 

✕ 
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9/29

（三） 

鐵板麵 1

份 

冬瓜茶 1

杯 

白飯 1 份 

豬排 1 份 

鮮菇豆腐 1 份 

青江菜 1 份 

花椰濃湯 1 碗

(只喝湯) 

香蕉 1 根 

白飯 1 碗 

龍鬚菜 1 份 

魯雞胸 1 份 

小白菜 1 份 

薯條 1 份 

奶茶 1 杯 

冰淇淋 1 支 

五穀根莖類 4 份 

蛋豆魚肉類 3 份 

蔬菜類 4 份 

奶類 1 份 

水果類 1 份 

✓ 

✕ 
△ 

✕ 

✕ 

9/30

（四） 

培根 0.5

份 

蔥抓餅 1

份 

綠 茶 1

杯 

糙米飯 1 份 

香滷雞翅 1 隻 

冬瓜絞肉 1 份 

滷海帶 0.5 份 

滷豆腐 0.5 份 

有機空心菜 1

份 

粉圓甜湯 1 碗 

白飯 1 份 

肉排 1 片 

高麗菜炒紅蘿

蔔 1 份 

八寶粥 1 罐 

草莓奶茶 1

杯 

科學麵 1 包 

五穀根莖類  6 份 

蛋豆魚肉類  3 份 

蔬菜類 3.5 份 

奶類 0 份 

水果類 0 份 

✓ 

✕ 
△ 

✕ 

✕ 

10/1

（五） 

熱 狗 1

根 

蛋 餅 1

份 

冬瓜茶 1

杯 

燕麥飯 1 份 

咖哩肉片 1 份 

小白菜 1 份 

蘿蔔湯 0.5 碗

(只喝湯) 

牛排 1 份 

提拉米蘇 1 份 

牛肉湯 1 份(含

牛肉) 

蔓越莓汁 1 杯 

牛奶 1 份 五穀根莖類 2 份 

蛋豆魚肉類 5 份 

蔬菜類 1 份 

奶類 1 份 

水果類 0   份 

✕ 

✓ 

✕ 

✕ 

✕ 

10/2

（六） 

起 司 熱

狗 堡 1

份 

白米飯 1 份 

季節蔬菜 1 份 

香腸 1 份 

豬排 1 份 

糖醋排骨 2 份 

白飯 2 份 

涼拌黃瓜 1 份 

牛奶 1 份 

巧克力 1 份 

五穀根莖類 4 份 

蛋豆魚肉類 5 份 

蔬菜類 2 份 

奶類 2 份 

水果類 0 份 

✓ 

✓ 

✕ 

✓ 

✕ 

10/3

（日） 

泡 麵 1

份 

蛋 2 份 

香菇雞湯 2 碗

(含香菇 1 份、

雞肉 1 份) 

吉事漢堡 1 份 

(麵包 1 份、牛

肉排 1 份、起

司 1 份) 

大薯 1 份 

可樂大杯 1 杯 

無 五穀根莖類 3 份 

蛋豆魚肉類 4 份 

蔬菜類 1 份 

奶類 1 份 

水果類   0  份 

✕ 

✕ 

✕ 

✕ 

✕ 

一週檢討： 1、五穀根莖類經常達標，但若多吃一些相關的加工食品就會不小心超標。                     

2、蛋豆魚肉類有三天達標，這一類攝取稍嫌不足。 

3、蔬菜類每日攝取量不太穩定。 

4、奶類有一天達標，這一類攝取稍嫌不足。 

5、水果類每天都沒有達標。 

6、在不符合六大類的食物當中，含糖飲料偏多，一天至少一杯以上的含糖飲料。 

下週努力的方向： 1、週末回家多吃水果。 

2、下週少喝一次飲料。 
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參●結論 

 

一、自身的飲食現況 

 

        利用飲食檢視表審核自己的飲食習慣後，整體來說食物有吃得充足，但其實吃的內容無法讓營

養達到均衡，我們發現飲食情況及可能原因如下： 

 

（一）喜愛喝含糖飲料，幾乎每天一杯，雖然我們知道飲料不健康，但是無法抗拒它的誘惑。 

 

（二）不管是食用營養午餐或是外食，我們平時並不會在意熱量還有是否符合六大類營養素，所以

每餐或一天的攝取量不穩定。 

 

（三）蔬菜類的攝取量不太穩定，原因是對蔬菜很挑食，喜歡的會吃很多；反之則吃很少。週間在

學校吃營養午餐時，可能會因為食材無法自行挑選、烹調方式不合胃口導致菜量吃不足。週

末則因為外食的關係，很少會選擇蔬菜。 

 

（四）水果類攝取不足。以研究者 A 為例，身為住校生一週五天住在學校，平時固定能吃到的水果

只有營養午餐附贈水果，週末食用份量也不高的原因則是家裡購買水果的頻率並不固定。而

平時雖有零用錢可花用，但不會優先選擇購買水果，原因有二，一是水果並非我們最愛的食

物；其二是我們零買水果不便，便利商店的售價太高，農會的則需一次買兩顆以上，對我們

來說數量過多。 

 

（五）五穀雜糧類雖然幾乎都有達標，但是有許多次是食用泡麵、薯條之類等加工食品。除了週間

早、午、晚餐跟著學校規定的飲食吃，週末可自行選擇時，就會選擇自己喜歡吃的但不見得

是健康的食品。 

     

二、我們與健康飲食的距離 

 

       透過這次的研究，閱讀相關的文獻獲得了飲食新知識後，了解到原來我平時愛吃的食品，像是炸

物、含糖飲料有多不健康，食品裡的化學添加物對人體有諸多傷害。但是目前除了因為愛吃甜食而

有齲齒外，研究中了解到的疾病都還沒有發生在我們身上，所以沒立即性的危險，因此不會刻意節

制。 

 

三、檢視後發現難以接近飲食法 

 

        審核自己的飲食習慣是否符合五大類營養的過程中，發現自己的飲食內容很難符合五大類的標

準攝取量。 

 

四、研究後的收穫 

 

（一）了解飲食偏好的實際情形 

        我們實作過一週的飲食紀錄後，發現透過量化的紀錄表，更能清楚自己飲食偏好的實際情形。

像是我們一直以為自己常食用洋芋片、巧克力等高糖、高熱量的食物，而且是過量的，檢視後發現

其實並沒有超標。但也有可能只是這一週並未食用，如果透過長期的紀錄，更可以精確地知道自己

是否吃得健康。 
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（二）增加飲食知識 

        其實在課堂上就曾經學過六大類，但是都不記得了。經過這次研究，在實際執行健康飲食表的

紀錄後，我們對於六大類更有概念，而且也更能靈活運用。另外，我們還學到了一些新的知識，像

是我們原本以為薯條是不健康的食物，但健不健康其實取決於它的烹飪方式，用煎的油量較少會比

炸得還健康；還有更正了原有的錯誤概念，像是我們原本以為吃到飽就會滿足六大類所需的營養，

但經過研究才知道，我們其實不太熟悉六大類的分法，以及飲食時不會考量及分辨吃下肚的是哪一

類，因此吃飽並不等於吃足營養。 

 

（三）飲食習慣的調整 

        雖然早就了解含糖飲料對身體的危害，但並沒有節制飲用份量，直到透過量化數據的呈現，才

明確知道自己飲料真的喝太多，因此我們有想開始節制對含糖飲料的攝取。聽取老師的建議，檢視

一週的飲食內容後作微調，慢慢地改變不健康的飲食習慣，以第一次實施健康飲食紀錄表後為例，

研究者 A 決定先從 10 月 4 日的這一週開始減少了喝含糖飲料的次數。 

        除此之外的其他問題，像是六大類營養素攝取量不均衡、蔬菜類的攝取量不穩定、水果類攝取

不足，以及喜歡食用加工食品等我們覺得不是太好的飲食習慣，我們目前有想到一些改變的方法，

但一口氣改太多會有困難，所以需要時間來慢慢調整我們的飲食習慣。 
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