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壹●前言 

      

  「零食」在生活中是無所不在的，是否也發現您的孩子常常吃零食了呢？薯

條、冰淇淋、巧克力……等零食，永遠是孩子們最抗拒不了的誘惑，在我們的日

常生活中已是危害身體健康的問題之一，家長也常因為工作而忽略了小孩的健康

問題，年輕人也常為了貪圖方便而把零食代替正餐吃。 

     

一、研究動機 

 

    兒盟調查曾經調查全國小學五、小年級的學童，結果發現六成五以上的學童

經常吃零食，其中一成五是每天吃，有孩子一天最多吃五次，且偏愛高熱量食物，

甚至等於攝取了兩天所需熱量及五天所需鈉含量，可見孩子們吃的問題需要更多

的關注。 

    

    據兒盟調查顯示，約二成的家長會迷零食，有超過七成的孩子他們零食的提

供者是家長，約有一半大人會買零食放在家裡，但會限制孩子吃零食的大人卻不

到四成。有時候，家人或老師還會以零食當作是獎勵品。少子化趨勢下，「「「「家長家長家長家長

對孩子幾乎都極盡寵膩對孩子幾乎都極盡寵膩對孩子幾乎都極盡寵膩對孩子幾乎都極盡寵膩，，，，放任的結果放任的結果放任的結果放任的結果，，，，孩子孩子孩子孩子吃太多甜食吃太多甜食吃太多甜食吃太多甜食、、、、零食零食零食零食，，，，導致平時正餐不導致平時正餐不導致平時正餐不導致平時正餐不

吃吃吃吃，，，，加上吃完零食後加上吃完零食後加上吃完零食後加上吃完零食後，，，，又沒有養成正確的潔牙習慣又沒有養成正確的潔牙習慣又沒有養成正確的潔牙習慣又沒有養成正確的潔牙習慣，，，，才會小小年紀才會小小年紀才會小小年紀才會小小年紀，，，，乳牙完全爛乳牙完全爛乳牙完全爛乳牙完全爛

光光光光光光光光。」。」。」。」(張又晴、2012)  

  

    再者，國內的專家學者指出，常吃人工色素可能會引發孩子有過動、智力發

展不良、肝腎功能不全、過敏、增加致癌機率…等現象，因此幼兒食用零食而會

影響健康的情況，不禁令人擔憂。因此本次以兒童食用零食作為我們這次探討的

主題，企盼藉由資料收集與調查能對兒童時用零食的現況有更進一步的認識。 

 

二、研究目的 

 

(一) 透過文獻收集，認識兒童食用零食對健康的影響 

(二) 透過問卷調查，對兒童食用零食的現況有更進一步的認識 

 

貳●正文 

  

一、零食的定義與分類 

 

  「「「「零食零食零食零食或或或或零嘴零嘴零嘴零嘴，，，，是指已密封包裝好的散裝銷售量販是指已密封包裝好的散裝銷售量販是指已密封包裝好的散裝銷售量販是指已密封包裝好的散裝銷售量販、、、、保存期長久保存期長久保存期長久保存期長久、、、、不用再次不用再次不用再次不用再次

烹煮的非正餐小吃烹煮的非正餐小吃烹煮的非正餐小吃烹煮的非正餐小吃。。。。」」」」（維基百科、2013）像是洋芋片、魷魚絲、巧克力、薯條…

等。 零食有時候是我們飢餓時的最佳夥伴，它常出現在正餐與正餐之間，所以

也有滿足人們的口慾的功能，亦有人將零食當作是建立友誼的媒介。亦有人認為

食用零時也能消除疲勞，以紓解壓力。台北榮民總醫院營養部營養師林明傑把零

食分為健康與不健康兩種，如下表： 

 

表一：零食分類表 

類型 零食品名 
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健康的零食 吐司、全麥麵包、麥片、低鹽堅果……等 

不健康的零食 巧克力、洋芋片、冰淇淋、果凍……等。 

 

    市面上零食外觀五顏六色，看似誘人，但其實裡面有許多的陷阱在等著我

們，三軍總醫院營養部營養師查慧琦「「「「將零食分成綠將零食分成綠將零食分成綠將零食分成綠、、、、黃黃黃黃、、、、紅三個等級紅三個等級紅三個等級紅三個等級，，，，建議家建議家建議家建議家

長可以依照此分類長可以依照此分類長可以依照此分類長可以依照此分類，，，，作為給予孩子零食的標準作為給予孩子零食的標準作為給予孩子零食的標準作為給予孩子零食的標準，，，，並盡量避開黃燈並盡量避開黃燈並盡量避開黃燈並盡量避開黃燈、、、、紅燈類的零食紅燈類的零食紅燈類的零食紅燈類的零食」」」」

(查慧琦、2008)  

 

表二：零食等級的比較表 

等級 定義 建議食用的

頻率 

零食 

 

綠燈等級 

用來補足正餐的不足，通常

熱量比正餐少。這類食物多

由天然食材所製，少加工，

具有適量的蛋白質，營養素

較為均衡。 

每天的可以

吃。 

豆漿、天然果汁、堅果

類以及天然穀類製成

的甜湯。 

 

黃燈等級 

基本上，還是用天然食材製

成，但經過加工、調味的過

程，含較多人工添加物。只

提供某些營養素，不完全提

供正餐以外的不足。 

一週少於一

次 

魷魚絲、巧克力、牛肉

乾、冰淇淋、布丁、加

工水果罐頭等。 

 

 

紅燈等級 

經過高度加工，營養素非常

不均衡，含有太多人工添加

物，沒什麼營養價值。 

建議不要，若

一定要吃的

話，建議一個

月少於一次。 

含糖飲料、麵食類、油

炸類、棉花糖、蛋塔

等。 

 

二、零食對兒童健康的影響 

 

    一般人認為食用零食是壞習慣，但也有人認為他是一種享受的過程，兼具有

滿足心理的作用，而食用零食對於處於骨鉻生長發育的旺盛時期的兒童之影響為

何？其優劣比較如下表： 
 

表三：提供兒童零食優劣比較表 

 對健康的影響 說明 
優 
點 

提供身體所需熱

量 
例如：全麥麵包、低糖燕麥片、水煮蛋、純鮮牛奶…等。 

造成體重異常 孩子所愛的巧克力及洋芋片，通常都是高鹽、高脂、高

熱量的餅乾，所以會導致營養不良及肥胖。 
 

養成偏食習慣 如果爸媽沒有慎選適合的零食，又不克制孩子食用量，

孩子容易產生偏食的問題。 

缺

點 

導致疾病的發生 多吃高熱量的零食，長大以後會得到高血壓或糖尿病…

等疾病的機率增加。孩子肝腎功能還未發展健全，若又

食用過多的人工合成色素，將會造成體內無法正常代
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謝，近而增加肝腎的負擔，孩子長大成人後也會增加致

癌機率，會使生育力下降、產生畸胎問題。 
影響智力發展 長期食用人工色素，會降低孩子的智力，同時也影響了

學習能力。 
蛀牙情形提高 孩子愛吃零食，又沒有養成潔牙的習慣，導致蛀牙情形

越來越嚴重。 
 

三、兒童時用零食提供原則 
   

    零食是既然已成孩子生活中不可或缺的好夥伴，只要挑對了零食，且分配提

供時間得當，其實也可以吃的健康、吃的快樂。因此，欲使零食成為孩子補充三

餐以外的營養素與熱量，又不會影響到正餐，須遵守下列幾項原則： 

 

1. 兩餐時間間格不宜太接近，且零食份量應適當 

2. 零食切勿隨意放置，以免讓孩子輕易取用，增加吃零食的機會 

3. 在孩子面前施以身教，大人展現不吃的好榜樣 

4. 找出原因並做適當處理，且告訴孩子偏食的行為，加以改善 

5. 睡前 3 小時盡量不要吃宵夜或零食，避免食物在睡覺時會分解，營養

素會轉化成葡萄糖到大腦，造成腦部活動，影響睡眠的品質 

6. 觀賞電視時，也不要讓孩子吃零食，無形中大量攝取過多熱量 

 

四、兒童食用零食的挑選方法 

    

   「正餐是兒童青少年營養的主要來源正餐是兒童青少年營養的主要來源正餐是兒童青少年營養的主要來源正餐是兒童青少年營養的主要來源，，，，在正在正在正在正餐有時無法給予孩子全部營養餐有時無法給予孩子全部營養餐有時無法給予孩子全部營養餐有時無法給予孩子全部營養

時時時時，，，，我們可以在兩餐之間選擇適量零食作為補給品我們可以在兩餐之間選擇適量零食作為補給品我們可以在兩餐之間選擇適量零食作為補給品我們可以在兩餐之間選擇適量零食作為補給品」。(熊江雪等、2007 )因此，

零食其實是有營養的，它不見得是壞東西，或許每個人的定義都不同，但要是對

人體有健康的，重要的是如何選擇及如何吃。專家建議家長盡量挑選天然的零

食，而不是加工製造出來的東西，應選擇低脂、低鹽、低糖類，例如：全麥餅乾、

低糖燕麥片、純鮮牛奶…等，建議父母應該將健康的零食當作孩子補充能量的點

心，謝佳蒨老師「「「「建議爸媽在正餐中間建議爸媽在正餐中間建議爸媽在正餐中間建議爸媽在正餐中間，，，，給予孩子給予孩子給予孩子給予孩子 2222～～～～3333 次小量的健康點心次小量的健康點心次小量的健康點心次小量的健康點心，，，，像像像像

是是是是：：：：水果水果水果水果、、、、低糖甜湯低糖甜湯低糖甜湯低糖甜湯、、、、烤土司等烤土司等烤土司等烤土司等，，，，都是不錯的選擇都是不錯的選擇都是不錯的選擇都是不錯的選擇。」。」。」。」﹙謝佳蒨、2013﹚而且少

油、少鹽、高纖維的零食，才不會造成身體的負擔。像是餅乾糖果類的零食，最

好購買小包裝，分次購買，一次買一、兩包，每次吃一小份，盡量不要購買像「大

份量」、「家庭號」 的餅乾，一次攝取過多的量，易造成飽足感。 

 

五、兒童食用零食調查結果 

  

  本次問卷以彰化縣田中鎮私立某幼兒園及附設課後照顧班的家長作為調查

對象，共發出 100 份問卷，總收回量計有 92 份，收回率為 92%，可見此議題有

受到家長的重視及興趣。 
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受訪者性別比例圖

14, 15%

77, 85%

男

女

受訪者年齡比例圖

2, 3%
8, 11%

55, 79%

2, 3%

3, 4%

20歲以下

21-30歲

31-40歲

41-50歲

51歲以上

受訪者與孩子關係比例圖

85, 95%

1, 1%

4, 4%

0, 0%

父母

祖父母

同住親屬

其他

受訪者子女性別比例圖

41, 45%

50, 55%

男

女

 

圖一是受訪者性別比例圖，其中多為女

性，共 77 人，比例為 85%；而男生則

為 14 人，比例為 15%。 
 
 
 
 
 
 

       圖一：受訪者性別比例圖 
 

圖二說明著受訪者子女，女生為50人，

比例為55%；男生為41人，比例為45%。 
 
 
 
 
 
 
 
 

     圖二：受訪者子女性別比例圖 
 
圖三中我們可以發現現在的家長多為

31~40歲，其他較為少數，有3%、4%、

11%…等。 

 
 
 
 
 
 

     圖三：受訪者年齡比例圖 
 

 
圖四是受訪者與孩子關係比例圖，由此

可發現為父母的比例高達95%，祖父母

與同住家屬則為少數。 
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受訪者子女就學階段

22, 24%

18, 20%

30, 32%

14, 15%

6, 7%

2, 2%

小幼班

中班

大班

國小低年級

國小中年級

國小高年級

   圖四：受訪者與孩子關係比例圖 

  

圖五為受訪者子女就學階段比例圖，小

幼班 22 人，比例為 24%；中班 18 人，

比例為 20%；大班 30 人，比例為 32%；

國小低年級 14 人，比例為 15%；中年

級 6 人，比例為 7%；高年級 2 人，比

例則為 2%。 

 

 

圖五：受訪者子女就學階段比例圖 
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受訪者喜歡吃零食的習慣

0, 0%

10, 11%

57, 62%

25, 27%

0, 0%

總是

經常

偶爾

很少

從不

注意包裝上的熱量與營養標示

25, 27%

20, 22%
26, 28%

13, 14%

8, 9%

總是

經常

偶爾

很少

從不

家中存放零食的習慣

5

27

49

11
0

總是

經常

偶爾

很少

從不

 
 

圖六表中我們可以知道受訪者喜歡

吃零食的習慣較多為偶爾佔62％，由此

可知許多家長也有偏愛零食的習慣 ；

很少為27％；經常為11％；從不及總是

則為0％，可見不愛零食的家長真的是

少之又少。 
 

 
 
圖六：受訪者喜歡吃零食的習慣比例圖 
 
 

 
 
圖七表說明著許多家庭家中是否有存

放零食的習慣，其中偶爾較多數為49

人，比例為54％，其次是經常為27人，

比例為29％，第三則是很少，佔11人，

比例為12％。 
 
 

 
圖七：家中存放零食的習慣比例圖 

 
圖八中我們可以發現多數的家長會注

意到包裝上的熱量與營養標示，偶爾佔

了28％，總是則佔27％，而經常則佔了

22％，其餘較為少數。 
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注意包裝上的成分與原料標示

30, 33%

28, 31%

14, 15%

16, 18%

3, 3%

總是

經常

偶爾

很少

從不

注意包裝上的警告或提示標語

37, 40%

29, 32%

11, 12%

15, 16%
0, 0%

總是

經常

偶爾

很少

從不

圖八：受訪者會注意熱量與營養標示比例圖 
 

 
圖九可發現有33%的家長購買零食會

注意包裝上的成分與原料，有31%的家

長是經常，有18%是很少，15%則是偶

爾，而從不則為3%，由此可知大多數

的父母認為包裝裡參雜的成分一旦多

吃是會對孩子身體造成傷害。 
 
 

圖九：受訪者會注意成分與原料比例圖 
 

圖十可發現有40%的家長多數總是會

注意包裝上的警告或提示標語，有

32%的則是經常，16%、12%則為很

少及偶爾，而從不則為0%，由此可知

多數家長還是會多多注意，深怕孩子

食用後會有多大的影響。 
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提供孩子零食的時段

26, 29%

28, 30%

16, 18%

14, 15%

7, 8%

肚子餓時

主動開口索取

自己想吃就吃

固定提供的時段

其他

孩子最喜歡的零食種類

49, 53%

14, 15%

0, 0%

18, 20%

6, 7%

3, 3%

1, 1%

1, 1%

餅乾類

膨化類

乾燥類

糖果(包含巧克力)

油炸類

堅果類

醃製類

其他

吃零食對孩子的影響

30, 11%

41, 15%

20, 7%

20, 7%

15, 5%
15, 5%

68, 26%

64, 23%

3, 1%

注意力不集中

體重異常

造成過動

引發過敏

智力發展

致癌機率提高

三餐不正常

蛀牙現象提高

其他

  
圖十：受訪者會注意警告或提示標語比例圖 

    
由圖十一中我們可以得知家長多以

孩子主動開口索取零食為大多數，佔

了30%，其次為肚子餓時才提供，佔

了29%，但有專家學者建議每天提供

零食的時間應該要固定，這樣才有提

供營養素的價值。 
 
 

 
圖十一：提供孩子零食的時段比例圖 
 

由圖十二中可以發現，其實家長對於

零食造成孩子的影響是不了解的，甚

至有家長覺得吃零食對孩子不會有

任何的影響。絕大部分家長認為吃零

食會對孩子的三餐造成不正常的現

象，佔了 26%，其次為蛀牙現象提

高，佔了 23%，其餘的皆佔少數，但

事實上吃太多零食，都有可能發生圖

中的任何一個選項。 
 圖十二：孩子最喜歡的零食種類比例圖 
 

 
由圖十三中我們發現絕大部分的孩

子是以餅乾類為主的零食，佔了

53%，其次為糖果(包含巧克力)，佔

了20%，其餘則佔少數。 
 
 
 
 
 

    圖十三：吃零食對孩子的影響比例圖 
 

參●結論 
 

面對變化萬千的多元社會，孩子們可能無法完全避免零食的誘惑，與其禁

止，不如教導正確選擇零食，才是根本之道。身為家長或老師，仍可掌握和控制

孩子食用零食的方式和習慣的。「「「「5555歲前是訓練孩子養成良好飲食習慣的關鍵期歲前是訓練孩子養成良好飲食習慣的關鍵期歲前是訓練孩子養成良好飲食習慣的關鍵期歲前是訓練孩子養成良好飲食習慣的關鍵期，，，，

不代表須完全禁止孩童吃零食不代表須完全禁止孩童吃零食不代表須完全禁止孩童吃零食不代表須完全禁止孩童吃零食，，，，只要選擇健康只要選擇健康只要選擇健康只要選擇健康、、、、有營養的零食即可有營養的零食即可有營養的零食即可有營養的零食即可。。。。」」」」(琳伯區、

2014)尤其身教的重要性是最容忽視的，因為「「「「爸媽是孩子飲食習慣養成的主要爸媽是孩子飲食習慣養成的主要爸媽是孩子飲食習慣養成的主要爸媽是孩子飲食習慣養成的主要

引導者引導者引導者引導者，，，，孩子從小的飲食習慣和偏好孩子從小的飲食習慣和偏好孩子從小的飲食習慣和偏好孩子從小的飲食習慣和偏好，，，，易影響日後的營養攝取易影響日後的營養攝取易影響日後的營養攝取易影響日後的營養攝取」」」」（謝佳倩、2013）。

所以，父母應該要多注意孩子的飲食習慣及狀況。現今的外食在營養配置上出現
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不均現象，「「「「潘俊伸醫師建議潘俊伸醫師建議潘俊伸醫師建議潘俊伸醫師建議，，，，如果可以如果可以如果可以如果可以，，，，父母盡量在家開伙父母盡量在家開伙父母盡量在家開伙父母盡量在家開伙，，，，自己煮至少可以自己煮至少可以自己煮至少可以自己煮至少可以

掌握孩子究竟吃了什麼掌握孩子究竟吃了什麼掌握孩子究竟吃了什麼掌握孩子究竟吃了什麼。」。」。」。」(張又晴、2012) 正餐多下些功夫，不但能讓孩子吃得

健康，也可以與孩子培養感情，增加親子彼此交流機會，亦能從旁指導並建立孩

子良好的飲食習慣。 
 

既然零食魅力無法擋，為維護兒童食品衛生安全，建議政府所屬之衛生單位

或消保官要經常對賣場的零食產品進行抽檢，對於產品標示不清，或抽驗不符飲

食標準，要限期改善，甚至嚴法辦理，才能確保下一代食用零食的安全。近幾年，

「國民健康局為了讓消費者瞭解健國民健康局為了讓消費者瞭解健國民健康局為了讓消費者瞭解健國民健康局為了讓消費者瞭解健康的重要康的重要康的重要康的重要，，，，開始擬定法條開始擬定法條開始擬定法條開始擬定法條，，，，對不健康食物進一對不健康食物進一對不健康食物進一對不健康食物進一

步規範步規範步規範步規範」。(王敏霏、2009) 因此健康促進法的推動呼聲不斷，政府欲針對高熱量、

低營養的食物進行課稅，其推動是期望能邁向「產業健康化，健康產業化」的目

標，畢竟健康是我們人民最大的財富，況且國家未來主人翁可以在政府的保障之

下健康、平安、快樂的長大。 
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