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壹●前言 

 

一、研究動機 

 

  自我懂事以來，身邊的長輩們都灌輸著要吃「三餐」的觀念，被動接受著這些觀念的我們，

似乎從來都沒有去思考過，為什麼「一日一定要吃三餐」及「三餐都很重要」的觀點呢？我們

的飲食如果沒有依照這些觀念會如何？這樣的飲食觀念又是從哪裡來的呢？ 

 

  組員芊卉自從五年級便開始幫媽媽擺攤，她總說：「我都忙到吃東西只是為了飽，而不是

享受吃，那還不如不要吃了。」組員們一起討論後，我們發現現代有許多人因為經濟壓力，只

顧著拚命賺錢，無法正常飲食，更無法好好享受食物帶來的美好。因此我們開始思考：「三餐

一定要定時嗎？一定要吃滿三餐嗎？一日三餐的觀念又是從哪裡來的呢？」每個人每天都有溫

飽的需求，這樣與我們息息相關的主題，我們想利用這次的研究來探討現代忙碌人合適的飲食

模式。 

 

二、研究目的 

 

  我們以現在大部分人的飲食習慣去思索，探討從古至今的飲食習慣與變化，研究方向大致

為以下幾點： 

 （一）何時有三餐的觀念 

 （二）探究飲食文化的轉變及現代人的飲食習慣 

 （三）現代新興飲食模式 

 總結—推薦給各行業合適的飲食法 

 

三、研究流程 
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貳●正文 

 

 （一）何時有三餐的觀念 

 

   一日三餐的習慣是從宋朝開始的，可過渡期太久了，宋朝的農民和窮苦市民依舊不肯放

棄一日兩餐的老傳統，到清朝及民國都還有人在堅持一日兩餐的傳統！李開周的《吃一場有趣

的宋朝飯局》1提及：「嘉慶年間，北京有首《竹枝詞》形容下層百姓，其中兩句是『兩餐打

發全無事，哪管午中饑與渴。』」顯示出宋朝人因為錢不夠花，只能吃早晚兩餐。 

 

   歐洲以前也是一日「兩餐」，人們不習慣吃早餐，只吃午餐和晚餐。英國維多莉亞時期

也只有吃「兩餐」，英國的人民不習慣在中午時吃飯，就很像宋朝那些堅持一天吃兩餐的人。

然而這樣的習慣從春秋戰國到隋唐五代就放棄了。許多朝代的皇帝無法忍受中午餓肚子這件事

情......     

 

        但不吃午餐真的會餓死嗎?日本名醫內海聰《這樣吃，從此遠離醫生》2提到:「美國原住

民、因紐特人及澳洲原住民，甚至是日本平安時代或江戶時代的人們，也都沒有一天吃三餐的

習慣。」隨著時代進步及經濟的快速發展下，人們已不需要為食物而擔心。但是在物質缺乏的

年代，難道古代的人民會因為少吃一餐而死亡嗎？或許「一日三餐」的觀念只是一個迷思，並

沒有完全的科學根據。 

 

   （二）探究飲食文化的轉變及現代人的飲食習慣 

  

     自從講究耕作的農業時代開始了之後，人類的飲食

文化出現不一樣的變化： 

1.出現了「一日三餐」的制度。 

2.容易種植或取得農作物成為主食。 

3.人類開始出現各種的不適應症狀，例如：近視、蛀牙、

肥胖及心血管問題等。 

4.加工醣類日新月異，糙米成為白米、小麥穀物變成加

糖的甜甜圈、原生醣異構加工成高果糖玉米糖漿，身體

負擔日益沉重。 

    農業時代的出現，滿足了人類飲食的需求，提供人們

更多選擇，卻也造成人類的許多疾病問題的產生。 

 

（右圖 規律飲食的好處3）                

                                                        
1 李開周《吃一場有趣的宋朝飯局》(台北市：時報文化，民 103) 頁 10。 
2 內海聰《這樣吃，從此遠離醫生》(台北市：布克文化，民 104) 頁 62。 
3
 宗像伸子《超簡單營養聖經》(新北市：遠足文化，民 99) 頁 21。 
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  日本營養師宗像伸子《超簡單營養聖經》書中提到：「三餐都規律飲食，可以維持身體的

規律，提高免疫力，增強抗壓性，且負責吸收血糖值和體脂肪的胰島素穩定，容易養成不發胖

的體質，使身體節律正常。」 

 

  每天穩定吃三餐、健康吃三餐，對身體有益。但是現代人往往因生活忙碌，吃飯時間大部

分都不規律且亂吃，不規律飲食可能會導致血糖下降，血糖下降則會出現疲勞和煩躁。如果血

糖水平忽高忽低則會導致情緒紊亂，甚至還會出現包括抑鬱和焦慮等症狀。大部分的人更喜歡

天天攝取太過辛辣、油膩的食物，或是吃宵夜，導致罹患腸胃疾病的人越來越多。但多數人並

不知道自己罹患腸胃疾病，長期不治療，可能會嚴重到變成癌症。 

 

  那麼忙碌無法定時定量用餐的現代人，除了常見的一日三餐之外，還有沒有其他健康的選

擇呢？我們整理了現代新興的飲食法以供參考。 

 

 （三）現代新興飲食模式 

 

        現代人因工作忙碌、工時長等因素，常有長期吃外食、吃宵夜、三餐不定時及愛喝手搖飲

等不良飲食習慣。但人往往等到問題出現了才發現了不良飲食習慣所導致的問題，如易復胖、

營養不均衡等。卻又選擇了錯誤的減肥法，如絕食、吃減肥藥等方式，對身體產生負擔。最後

在醫生及營養師的建議下才選擇了較特別且較不傷身的飲食法。例如:碳循環飲食、低醣飲食、

生酮飲食、斷食等。一些注重體態的人則選擇了水煮餐、高蛋白飲食等方式來調節體重。 

   

  在嘗試各種飲食法之前，有一些注意事項，我們認為是每個人都該有的基本觀念： 

 

第一、了解什麼是基礎代謝率（ＢＭＲ）4。 

第二、計算自己的ＴＤＥＥ5 

(可以參考「愛健身」網站，計算自己的ＢＭＲ及ＴＤＥＥ。https://ifitness.tw/bmr-and-tdee/)） 

第三、有健康的身體狀況及心態。若身體有狀況者，應諮詢營養師及醫師。 

第四、對於自己的身體狀態要「有意識」的覺察！清楚評估自己的身體狀態，並選擇能長期持

續實行的飲食法。 

 

以下列出較常見的現代新興飲食法： 

 

（１）碳循環飲食： 

                                                        
4 基礎代謝率（BMR）：身體運作所需的基本熱量。會依照性別年齡、身高及體重而不同。 
5
 ＴＤＥＥ：身體一天所消耗的熱量，也有人稱為「維持體重的熱量。」 

https://ifitness.tw/bmr-and-tdee/
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透過安排「高碳日6」和「低碳日7」搭配身體訓練來達到增加肌肉、減少脂肪的功效。重

訓日攝取大量碳水化合物，讓身體擁有足夠的能量。休息的時候只攝取少量碳水化合物，避免

身體堆積過多脂肪。需要計算營養素及碳水化合物的量，建議和醫生或營養師討論後再實行。 

此飲食法適合「平時有在運動或定期訓練的人實行。」沒什麼在動的人使用此方法反而可

能因為高碳日攝取太多碳水化合物而導致身體堆積過多脂肪。 

 

（２）低醣飲食： 

  指「減少飲食中的碳水化合物含量8增加好的油脂9和蛋

白質。」也可稱為低碳飲食。 

 

  知名低醣飲食作家田安石說：「醣和酮是互補的關係。」

醣與酮皆為身體的燃料。醣為對外攝取，酮為體內製造。醣

類攝取比例低，每日攝取醣類 50～150 克，血糖血脂處於穩

定的狀態。」 

  

  適用於減重及因血糖而不能吃市售一般甜食的忌口族。

糖尿病患者亦可使用此種飲食法控制血糖。 

（右圖 飽和及不飽和脂肪酸10） 

 

（３）低脂飲食： 

  執行低脂飲食的原則很簡單，就是「降低脂肪的攝取量」。而在食物的選擇上，也有一些

建議。實行此飲食法時，一日的油脂攝取量11必須要小於 50 公克，而其他的營養素(例：礦物

質、蛋白質、維生素)需足以達到人體健康的需求量。 

          

        肉類應選擇瘦肉(還要將瘦肉上帶有的油脂及皮層全部切除)、選擇含脂量較少的肉類(就

算是瘦肉，裡面還是含有一些肉眼看不見的油脂,但是去皮雞肉、等的食物含脂量較少。)、烹

調方式應選擇使用少油去烹調的(例：清蒸、水煮、炙烤。)、在外用餐避免選擇涼拌的食物(裡

面有添加調味用的油。)、除了減少攝取脂質，其他的營養素都要均衡(才能補充因少吃脂肪而

減少攝取的熱量。)、選擇低脂「原型」食物(因為加工的低脂食品裡面通常會加了過多的人工

糖類，可能增加罹患心臟病、腎臟病、糖尿病的風險。) 

 

        在這個網路發達的世界，消息傳達的非常快，讓大眾們對於低脂飲食法也會有些迷思跟

誤會。像「完全不攝入脂肪，認為油對身體不好」，這就是個典型的例子，于康的《飲食謬誤》

                                                        
6
 高碳日：一整天大概會有百分之六十的熱量來自於碳水化合物。 

7 低碳日：一整天攝取的碳水化合物會低於熱量的百分之十。 
8減少飲食中的碳水化合物量：意指每 100 克的食物裡面糖不可大於 5 克(糖含碳水化合物、甜甜的糖、精緻澱粉/

糖等)。 
9 好油：意指不飽和脂肪酸，像魚油、橄欖油、葵花油等。 
10 宗像伸子《超簡單營養聖經》(新北市：遠足文化，民 99) 頁 33。 
11
一日的油脂攝取量：每日從食物中攝取的油脂量+烹調用油的油脂量。 
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12提到：「人體必須適當攝入脂質才能保證正常的生理功能，長期不吃油會導致體內脂質不足，

引發多種疾病。」，還有「只要堅持低脂飲食就能瘦」、「吃脂肪含量少的食物就是低脂飲食」，

「低脂就是低熱量」(像米飯、麵條等碳水化合物雖然含脂量低，但是熱量卻很高，所以也要

顧慮每日攝取的總熱量)、「只吃蔬果」(蔬果雖然符合實行低脂飲食的條件，但蔬果是無法提

供人體全部所需的營養素，這樣無法保持營養均衡，反而會傷害身體，影響代謝)，這些錯誤

觀念。在實行前必須了解此飲食法的特性，才不會造成健康安全的疑慮。 

 

（４）生酮飲食：  

  透過攝取「極低」的醣類、適量的蛋白質、大量的好油13來強迫肝臟把脂肪分解成脂肪酸

和酮。以達到瘦身及調節血糖的功用。 

 

  而何謂極低的醣類、適量的蛋白質、大量的好油呢？到底要怎麼吃呢？ 

我們研究出了以下結果：一天內攝取的醣類不可超過 40 克，蛋白質約是體重乘以 1~1.4 克。

剛施行生酮飲食的人脂肪可隨食欲調整。(主要營養素比例:5%醣類（高 FII14）、20~25%蛋白

質（中 FII）、70~75%脂肪（低 FII） 

 

  施行生酮飲食的期間會出現一段適應期，因身體習慣透過燃燒醣類來獲得能量，所以當身

體剛開始使用脂肪燃燒來取得能量時，身體會不舒服。生酮飲食最早是由希波克拉底發現，他

發現讓癲癇病人挨餓可以緩解症狀。日後生酮飲食也成了醫生治療癲癇患者的方法之一。 

 

（５）排毒減肥法： 

    排毒減減肥法通常為 12 週，這 12 週每天都要運動 3 次（像是慢跑和健走…，每次為 30

分鐘）、每餐都要吃 5 種不同的水果（尤其是第 1 週，但不可吃香蕉）、每日至少喝 8 杯的

水（一杯大約 250 毫升）、禁止喝咖啡和茶、酒及果汁、禁止吃澱粉和油炸類的食物、補充

適量的蛋白質（盡量用水煮和清蒸及乾煎的方法煮）、保持充足的睡眠和休息（7～8 小時）、

多吃堅果、用香料代替油鹽（迷迭香、芹菜、百里香）。 

  此種飲食法，攝取的熱量難以達到基礎代謝量，將破壞人體生理機能，而且恐怕會造成大

量的肌肉及水分流失，反而容易復胖。 

 

（６）代餐減肥法： 

  食用熱量低的代餐來取代熱量高的正餐，以達到減少攝取量。 

 

  減肥的原理就是攝取量(吃的食物熱量)<消耗量(一整天下來身體所消耗的量) 

如果不知道代餐要怎麼吃，可以參考下面兩種代餐： 

 

1. 一顆水煮蛋 + 350c.c.黑咖啡 + 3～5 顆堅果（總熱量約 150 大卡） 

                                                        
12 于康的《飲食謬誤》（香港:天地圖書，民 108）頁 182。 
13 好油：不飽和脂肪酸 
14

 FII:指吃了食物之後，人類測量所產生的胰島素。 
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2. 生菜沙拉 + 藍莓 + 一杯低脂牛奶（總熱量約 200 大卡） 

  代餐雖然說可以快速達到減重，但是最好只有使用在一餐上，若是一天兩餐都使用代餐飲

食，長期下來會導致營養不良，會引起貧血、掉頭髮、皮膚老化等反應，而且兩餐代餐，容易

因太過壓抑導致暴飲暴食，或減肥無法持續。 

 

  若長期吃少動多，只要食物一進來，就會優先轉為脂肪，以防身體沒食物吃。如此，一旦

停止代餐，身體會快速的復胖，也就是常說的「溜溜球效應15」。 

 

（７）地中海飲食法： 

  地中海飲食起源自 1940-1950 年代，義大利等 16 個南部國家所使用的飲食法，以大量的

蔬菜水果、豆類和橄欖油，搭配適量的海鮮魚肉、少量肉製品組成當地的飲食習慣。 

 

  經過深入研究後，發現了這種飲食法可以降低一些疾病的發病率，例如：癌症、血管疾病、

阿茲海默症……對骨骼的健康也很有幫助，是世界衛生組織認證的飲食法（譽為最健康的飲食

法），地中海飲食的適合高血壓初期患者、65 歲以上（包括 65 歲）的老人，但不適合腎臟疾

病患者。 
 

  執行地中海飲食很簡單，吃 「好」的油（椰子油、橄欖油）、魚類替換紅肉16（大約每

個月可吃「兩次」紅肉）、採用季節性新鮮水果、每天攝取少量堅果、麵包和麵食都要以全麥

來製作，比用白麵粉製成的食物健康、多吃蔬菜水果和豆類、搭配少量的紅酒（大約 150 毫

升，每天最多喝兩杯，若沒有喝酒的習慣，可以改成喝無糖茶）、多食用乳製品（牛奶、奶酪）、

適量的蛋類、用香料代替油鹽（迷迭香、芹菜、百里香……）、少吃甜點（大約「2 週 1 次」）。 

 

  地中海飲食不算是瘦身節食方式，所以不用刻意選擇低脂的食物、不需餓肚子 ，也能維

持健康的身材，彈性的調整可以讓人們自行調節符合自身需求。 

 

（８）斷食法： 

  斷食的定義是在某一段時間內，斷絕全部或部分食物，其真正意義不光只是禁食或不吃而

已，最重要的還是在於幫助人體的排毒及體內環保。 

 

  斷食時可以使我們的消化系統暫時休息，胰島素會維持在低下的狀態可以提高細胞對胰島

素的敏感度，低胰島素也會促進脂肪分解，體內才不會積聚過多的垃圾。以下為常見斷食方法: 

 

１、16：8 時間控制法： 

  168 間歇性斷食法是在一天中的 16 小時禁食都不吃東西，將進食時間集中在剩餘的 8 小

時內進食。而我們所需的熱量都會優先從平時吃下所攝取的碳水化合物(醣類)取得，而一日三

                                                        
15 溜溜球效應：單靠節食減重容易改變基礎代謝率降低愉悅感等，研究顯示 80～90%的節食者，會恢復到原本體

重或更重。 
16

 紅肉：指烹飪前呈現紅色的肉，例如牛肉、羊肉、鹿肉等。 
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餐的飲食，使身體通常只能在睡覺時燃脂。這種空腹 16 小時的間歇性斷食法，能使身體有機

會進一步分解脂肪，達到瘦身的效果。 

 

  所以像想減重的人、四肢瘦小但體脂高的泡芙人、愛吃甜點的人都非常適合使用這種飲食

法。但若是患有胃潰瘍的人或腸胃不佳的人、學生或工作需體力的人和孕婦就不太適合了，因

為這類人身體通常需要較多的碳水化合物及熱量。除外，有暴食症患者也不適合，因為他控制

不了欲望，反而會大吃一波，造成反效果。 

 

  不過 168 間歇性斷食法比起其他斷食法算是相當溫和，它可長期進行，而且總熱不需減

少攝取，實行方法相當簡單，非常適合不太有時間吃飯的上班族。使用此飲食法可以加速燃脂，

幫助減重減脂、增加新陳代謝，提高身體的代謝率、增加胰島素的敏感度，幫助血糖控制。這

樣聽下來，168 間歇性斷食法優點其實蠻多的，但執行還是會有一些阻礙，像初期時肚子會餓

而且沒有力氣，搞不清楚自己是肚子餓還是嘴饞、有時不吃晚餐，可是遇到家人、朋友的邀約，

不得不拒絕，便無法達到禁食 16 小時的時間。不過即使這樣也沒關係，不一定要禁食 16 小

時，可依照個人的作息去分配時間，但最好要超過 12 個小時才會比較有效果。 

 

  要成功也不是很困難，但有幾個小秘訣：選擇食物要謹慎，把焦點放在食物組成（除了控

制量，還要盡量吃原形食物)、多喝水來熬過飢餓，也可飲用無糖咖啡和無糖茶，但含有糖分

的就千萬不行、最後一餐吃飽一點，可以多攝取蛋白質及膳食纖維延長飽足感。 

 

２、交替全日斷食法: 

  一日三餐照常吃，隔天完全禁食。 

 

３、5:2 低熱量斷食法: 

  每週五日三餐照常吃，其餘任選兩日以低熱量取代完全禁食，每日熱量不超過五百大卡。

(不要連續排一起) 

不適合的人：孕婦、糖尿病患者、高血壓患者、腎臟病患者、正在哺乳的母親、18 歲以下、

BMI17<20 

 

參●結論 

總結—我們推薦各行業合適的飲食法 

   

  我們較不推薦排毒、代餐和低脂飲食法給各行業的人們，因為這些飲食法對身體算是比較

極端的方法，看似能快速達到瘦身效果，事實上可能會對身體機能造成負擔，破壞人體基礎代

謝率，不僅過程痛苦且無法長期進行。 

 

                                                        
17

 BMI：身高體重指數，單位：公斤除以平方公尺。 
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排除「排毒、代餐和低脂飲食法」，我們得出了以下結論： 

 

（１）文教/公共機關公務員（例：教職、公務人員等）：因為從事這類行業的人，工時通常

固定，但常常處在坐著的狀態，不該時常攝取高熱量食物。建議可以視自身身體狀況來決定使

用除了碳循環飲食的任何飲食法，調節個人飲食及體態。（因碳循環飲食需要搭配運動，故除

了定期有在重訓或運動者之外，碳循環飲食不適合久坐的上班族） 

 

（２）農牧業、漁業（例：農業、漁船船員、伐木工人等）：推薦地中海飲食，因為工時需要

彈性，但他們需要大量的勞動力，需要時時補充熱量，因此可以透過地中海飲食法的吃「好」

的油及健康的飲食來調節個人飲食及體態。 

 

（３）交通運輸業（例：計程車行、運輸負責人等）：因他們經常久坐且工時較長，工作時間

也不固定，因此建議他們可採用 168 斷食法，透過分配進食時間來達到健康且享受飲食。 

 

（４）服務業（例：導遊、服務業店員等）：推薦使用 168 斷食法。因服務業通常工作時間

不固定，較難控制進食時間，因此透過 168 斷食法，可以讓服務業的人們自行安排進食及斷食

時間。我們也推薦組員芊卉媽媽使用 168 斷食法，進食時間就好好吃，斷食期間便可好好工

作。 

   

（５）一般商業（例：業務員、銀行工作員等）：從事這類行業的人通常會有久坐的問題，但

工時固定。若能自己烹飪準備餐點（生酮飲食、低醣飲食），保持運動習慣（碳循環飲食），

各種飲食法皆能嘗試看看。 

 

（６）資訊業（例：工程師、電腦程式設計師等）：資訊業雖然工時固定，但常常日夜顛倒的

工作，導致早上大部分時間都在睡覺，基本上都是在傍晚以後活動了，所以我推薦 168 間歇

性斷食法給從事資訊業的人，可以利用在睡覺的期間來熬過飢餓，醒著的時候可以調配自己要

工作和進食的時間比例。 

 

（７）現役軍人（例：職業軍人等）：推薦碳循環飲食，因為軍人要訓練消耗的體力和熱量比

較多，所以可以透過碳循環飲食來調節飲食，打造強健體幹。 

    

  以上結論只是僅供參考，每個人都有適合自己的飲食方式，要找到長期能夠執行的才能真

正，實行產生效果。而患有某些疾病的人千萬不要隨便輕易嘗試，最好在醫生等專業的諮詢下

進行，找到最適合自己的健康飲食。   
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