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【早安健康／癌症關懷基金會】你的孩子有吃夠？吃好嗎？全台

最大調查揭露學童午餐攝取狀況 

您家的孩子也是這樣嗎？早上匆忙趕上學，早餐隨便吃甚至不

吃，中午營養午餐不好吃所以吃很少，下午放學後飢腸轆轆，到

便利超商或學校附近攤販買許多零食飲料充飢，卻導致晚餐吃不

下，睡前肚子餓吵著要吃東西，最後拖延睡覺時間，隔日早上又

起不來，生活陷入惡性循環！ 

解肝毒、排腎毒！毒物專家親授5字訣，讓你肝腎終身保固！〉早安健康7月新
刊《五臟排毒完全攻略》遠離癌症、洗腎、心血管病！立即觀看

0:000:00 / 5:53/ 5:53

營

更多收聽平台

◆早安健康

焦點專題

 加入LINE好友，週週抽全聯千元禮

解肝毒、排腎毒！毒物專家親授5字訣，讓你肝腎終身保固！〉早安健康7月新刊《五臟排毒完全攻略》遠離癌症、洗腎
心血管病！ 立即搶購
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【癌症關懷基金會】長期辦理全台灣學童飲食調查，2015年結

果指出將近2成學童沒有天天吃早餐，2016年調查發現4%學童

沒有天天吃晚餐，2019年調查更發現學童午餐六大類食物皆吃

不足，歷年資料顯示學童飲食營養不但吃不夠也吃不對，然而台

灣兒童肥胖及過重比率逐年增加，因此基金會著手調查學童正餐

外飲食狀況，於2021年蒐集近2萬份有效問卷，得到以下令人驚

訝的結果！ 

超過9成選擇不健康零食 7成因「想吃」或「吃了會變開心」而

吃 

本次調查結果顯示：超過8成學童放學後到睡覺會再進食，以放

學後至晚餐前佔5成最多，晚餐後吃宵夜者佔3成次之。 

從飲食內容分析發現： 

超過9成是不健康零食 

(包含：零食包/餅乾、糖果/巧克力、蛋糕/麵包、炸雞/薯條、冰

淇淋、熱狗/香腸)， 

7成為不健康飲料 

(包含：奶茶、紅/綠茶、可樂/汽水、運動飲料、乳酸飲料、瓶裝

果汁)； 

然而令人意外調查結果呈現學童並非全然因肚子餓而吃，高達7

成以上學童是因「想吃」或「吃了會變開心」而吃！ 

進一步分析零食飲料來源及學童健康意識結果發現：不健康的點

心與飲料超過7成由家人提供、年級越高自行購買及選擇到不健

康零食飲料比率越高、健康意識較低的學童天天喝飲料的比例較

高！ 

【癌症關懷基金會】執行長黃翠華提到：學童胃容量不大，不一

定能從三正餐中攝取足夠的營養，但成長發育期營養熱量需求

大，因此可藉由點心補足正餐之不足，但若常常選擇攝取熱量高

營養密度低的不健康零食飲料，非但無法補足成長營養所需，反

而容易會造成 肥胖等疾病，而兒童時期肥胖若不加以控制則會提

高未來罹患慢性病及癌症風險！  

【癌症關懷基金會】董事長陳月卿表示，調查中最值得注意的是

有七成的小朋友顯示「 情緒性進食」，也就是因為想讓自己開

心、減輕壓力而進食；還有部份原因是食物上癮，因為高油高糖

的食物以及含有咖啡因的食物都很容易上癮，而養成每天吃喝的

習慣。 

這兩種因素都是造成肥胖重要的原因，更糟的是這種飲食習慣可解肝毒、排腎毒！毒物專家親授5字訣，讓你肝腎終身保固！〉早安健康7月新刊《五臟排毒完全攻略》遠離癌症、洗腎、
心血管病！ 立即搶購

X
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能會一直延續到成年，使兒童小時候胖，長大更胖。 

營養師選購3妙招 點心時刻聰明補營養 

現代社會工作忙碌，正餐時間常無法好好用餐，無論大人或小孩

吃點心已是常態！ 

【癌症關懷基金會】楊川瑩營養師提供3招健康點心選購法，讓

民眾在點心時刻也能聰明補營養： 

第1招：營養密度高


營養密度食物高特點為原型食物及加工少，含有較豐富營養素， 

例如：地瓜、優酪乳、豆漿、包子等。 

第2招：油糖鹽量少


點心熱量不宜過多，應避開高油鹽糖食物，避免攝取過多熱量造

成肥胖，購買前透過營養標示審視商品，以標示規則來說，排在

愈前面的就是代表含量愈高，例如：食材排序第二順位是糖，那

麼可推斷這個產品就含糖比例較高。 

第3招：食物種類多


儘量在六大類食物中選擇2-3類來做搭配，如： 

一條地瓜(全穀雜糧類)搭配一杯無糖/低糖豆漿(豆魚蛋肉類)，可
解肝毒、排腎毒！毒物專家親授5字訣，讓你肝腎終身保固！〉早安健康7月新刊《五臟排毒完全攻略》遠離癌症、洗腎

心血管病！ 立即搶購
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以獲得更多更全面營養素。 

楊川瑩營養師最後提醒：學童隨著年齡成長，自行購買餐食頻率

增加，應盡快透過飲食教育建立學童正確飲食觀念與習慣； 

【癌症關懷基金會】8年來辦理超過3600場校園食育講座，影響

48萬學童，也舉辦超過100場的教師暨家長研習，影響近3700

位教師及家長，致力於健康飲食與校園食育推廣，讓孩子從小接

觸健康飲食與建立良好習慣，遠離疾病，期許為逆轉台灣癌症時

鐘貢獻一份心力！ 

作者介紹：癌症關懷基金會是國內唯一推廣「全食物健康飲食」

的基金會，以培養癌友及其家屬成為自我飲食營養照顧的高手，

進而推動正確的抗癌、防癌全食物飲食運動，以提升全民對健康

的自覺，採取改變的行動，擁抱健康的希望。 

看了這篇文章的人，也看了...

人見人厭的三色豆其實超營養！尤其便祕、需要葉黃素的3…

35％幼兒偏食！營養師教4絕招克服挑食
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糖尿病該怎麼吃？醫師教你這樣控糖能吃飽，1年內糖
化血色素降一半
照護線上
2022-06-21 |
瀏覽數 34,582


讀給您聽 

powered by Cyberon

【早安健康／照護線上】「我在一年前健康檢查發現糖尿病，糖

化血色素高達15%，非常嚴重！當時根本搞不清楚哪些食物較容

易影響血糖，每種食物都不確定要吃多少，非常茫然，很多東西

都不敢吃，就怕病情更嚴重！」模範糖友簡女士分享，「起初因

為不了解，所以盲目減少全榖雜糧類食物份量，甚至完全不吃，

反而造成血糖非常不穩定，而且很容易飢餓，連情緒也受到影

響。」 

缺鐵貧血也會頭痛！7種營養記
得吃，補血、舒壓、抗發炎！

排空順暢好幫手，網友吃了超有
感！頂級六分熟青梅製成，日…

PR

【免費試吃】便秘讓人變胖變
醜？用老祖先智慧找回順暢健…

PR

醫師私房沙拉瘦下20公斤！但
吃沙拉減肥當心2地雷扯你後腿

地瓜吃出長壽力，一座2萬人小
島有50位百歲人瑞！明星級地…

耳鳴告訴你3種身體警訊！醫師
教你這樣鬆開筋膜舒緩耳鳴

來自日本紀州極品青梅製成，日
本【梅精】幫助維持消化道機…

PR

清粉刺用擠的，毛孔反而更粗
大！深層清潔+溫和去角質，…

PR

雞蛋排第5！營養師票選該天天
吃的5種食材，護肝排毒、抗…

Recommended by
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解肝毒、排腎毒！毒物專家親授5字訣，讓你肝腎終身保固！〉早安健康7月新刊《五臟排毒完全攻略》遠離癌症、洗腎
心血管病！ 立即搶購

X
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除了遵從醫師指示按時服藥之外，正確的飲食也非常重要！經過

營養師的指導，才知道自己的飲食不夠均衡，也發現每天三餐進

食的內容及份量是影響血糖波動的重要因素。營養師提供的觀

念，例如調整進食順序，把澱粉放在最後面、拉長進食的時間

等，對血糖控制非常有幫助。

你又胃食道逆流了嗎? 名醫曝常忽略的9大NG習慣，你中了幾招！? 登入免費
下載：胃食道逆流整理包 >

營養師先讓我知道，根據體重、每天的運動量或工作量來計算應

該要攝取多少熱量，然後再去調整分配食物的種類。簡女士提

到，依照我的狀況可以吃兩份醣，相當於半碗五穀飯或糙米飯，

搭配2份青菜、1份蛋白質，至於水果頂多是2份。 

「我都有監測飯前、飯後的血糖，也發現水果對我的血糖影響較

大，所以可以針對自己的狀況再做調整。回診時也會把記錄帶去

跟醫師討論，看看是否需要調整藥物。」簡女士說，「現在我真

的覺得自己是很稱職的在找到飲食管理的訣竅並配合醫師持續用

藥下，我的糖化血色素從一開始的15%降到現在的7%，進步非

常多！」 

獲得正確的知識，並跟食物、用藥建立良好的關係非常重要。關

於控糖要學習的東西很多，很多也不是一次就學會，簡女士說，

透過中華民國糖尿病衛教學會推出的「糖尿病智慧好幫手」LINE

聊天機器人得到即時回覆，能讓恐慌感下降很多，可以發問，也

可以反覆複習，相當有幫助。 
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糖尿病飲食管理與藥物相輔相成，掌握份量原則讓治療成效極大

化 

從一百年前開始，糖尿病的管理有三個重點，第一個重點是飲

食，第二個重點是運動，第三個重點是藥物。中華民國糖尿病衛

教學會理事長、臺大醫院內科部副主任王治元教授表示，以台灣

糖尿病病人老化程度來說，要求病人做到非常完整而且有系統的

運動，比較難達成，所以一定要把握飲食和藥物管理。 

飲食是生活的基本，每天所需要的藥物份量，跟飲食是相對的，

王治元教授說，當藥物劑量固定，如果進食太多，藥物自然沒

效；如果進食太少，可能就會發生低血糖。糖友必須要有固定的

飲食、固定的運動，才能讓血糖藥發揮最大效用，並把低血糖機

率降到最低。 

台灣糖尿病病友在飲食管理上，最常遇到的問題就是應該吃什

麼？不應該吃什麼？王治元教授解釋，如果腎功能正常而且沒有

特殊狀況時，飲食可以不限種類，重點是「份量」。假設一天需

要熱量1,500-1,800卡，必須在食物種類及份量中做好分配。首

先要固定規劃自己的運動模式及運動時間，搭配好飲食的時間，

並學習製做「飲食日記」。 

「台灣的糖尿病病友大部分都不願意接受營養師的治療，他們覺

得吃東西不難，而期待久病成良醫。」王治元教授說，「營養師

的價值在於引導糖友在治療過程中，不但可以吃的正確，而且有

飽足感。有些糖友的血糖控制很好，可是總是有吃不飽的感覺。

如何讓糖友能夠吃得飽，吃得熱量穩定，並達到血糖、糖化血色

素都穩定，才是飲食控制最重要的目的。」 
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面對剛診斷糖尿病且飲食管理不佳的病人，常得用不同的方式提

供協助。王治元教授說，如果是高齡患者，應該要仰賴主要照顧

者的協助，幫助規律化飲食，建立飲食關係，而且能夠幫忙做血

糖監測。此外，現在也有能幫助穩定血糖的口服藥物，不須經過

腎臟代謝，所以就算是有腎病的糖友也能簡單控制血糖。 

至於年輕糖友則是要學習以正確的心態面對糖尿病治療，有些糖

尿病病友很擔心別人知道自己有糖尿病，在做治療的時候就會遭

遇很多困難。王治元教授說，如果他願意接受醫療團隊的協助，

做好飲食管理是養成生活習慣很好的機會。藉由飲食日記與血糖

檢查，能夠找出血糖藥物跟食物的平衡，跟營養師配合一段時

間，便能找到合適的飲食模式。 

製作飲食日記，拍照記錄餐點 

糖尿病病友在飲食上要注意幾個關鍵，王治元教授提醒，第一個

是吃藥時間跟吃飯時間要完全搭配，較不會出現低血糖。當然，

選擇不易造成低血糖的藥物也是重要關鍵。 

第二個是營養均衡，醣類、蛋白質、油脂都要攝取足夠，王治元

教授說，我們會給病人一個飲食熱量表，去規劃要吃多少蛋白

質、多少醣類、多少油脂。最困難的是台灣的飲食多采多姿，每

種食物對血糖的影響都不同，所以很鼓勵病人拍照，用相片記錄

每一餐的內容。這些資訊能夠幫助醫師、營養師評估，要如何調

整飲食以及藥物才能達到平衡。 

「現在的營養師會根據你喜歡吃、最常吃的食物種類、份量去做

調整，教導你從你喜愛的食物當中，找出最適合的飲食。」王治

元教授說，「營養師也會教你做選擇，該從哪一道飲食開始，例

如應該先吃蔬菜？還是先吃肉類？幫助建立正確飲食習慣，而且

不會造成身體的不適。」 

飲食與藥物的搭配很重要，必須養成穩定飲食習慣、用藥習慣，

才能長久穩定血糖與糖化血色素，並減少低血糖的發生；特別要解肝毒、排腎毒！毒物專家親授5字訣，讓你肝腎終身保固！〉早安健康7月新刊《五臟排毒完全攻略》遠離癌症、洗腎、
心血管病！ 立即搶購
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提醒的是，有一部分糖友的低血糖可能是用藥引起，建議發生低

血糖症狀時，於回診時主動與醫師反應，以便進行評估。 

糖友提問1：糖友可以喝酒嗎？ 

糖尿病病人可以喝酒，但要注意份量，王治元教授說，通常是計

算酒精當量，1酒精當量相當於15公克酒精，以每罐325毫升、

酒精濃度4%的啤酒為例，男生一天最多喝2罐啤酒，女生最多喝

1罐啤酒；紅酒的酒精濃度約是啤酒的3倍，所以只能喝1/3的

量。 

飲酒過量，有害健康喔。 

糖友提問2：糖尿病能否停藥？ 

治療過程中，醫師可能會根據體重、生活型態、血糖狀況來調整

藥物，但停掉血糖藥是不切實際的想法，王治元教授叮嚀，對糖

友而言，使用血糖藥能讓身體達到更穩定的生理狀態，這是非常

重要的事。停掉血糖藥，對身體會有許多負面效果，甚至產生難

以挽回的併發症。 

請與醫師、營養師密切配合，善用藥物、飲食、運動讓血糖更穩

定！ 

本文由「照護線上」授權轉載／ 糖尿病什麼都不敢吃？ 讓一年

內糖化血色素降低一半的糖友，分享如何成為「自己身體的營養

師」 

作者介紹：照護線上是醫護人員所組成的團隊，由醫師擔任編

輯，邀集各專科醫師，提供給您高品質、具有實證、符合世界醫

療指引的健康資訊。照護線上亦是醫療入口網站，免費註冊為會

員就能輕鬆找診所、找藥局並完成網路掛號和預約領藥，是行動

世代最佳的照護平台。 
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關鍵字：

糖化血色素：穩定的血糖控制指標，超過這範圍提高警覺

三高之首抓到了！糖化血色素高1％、心血管疾病增18％

2周狂瘦13公斤 ! 高雄女生分享減肥秘訣成功健康瘦身PR

有洗頭還有頭皮味？天天做到5件事擊退頭皮臭
三伏貼2022日期時間、功效、穴位攻略！三伏貼抗過敏5大…
他一開口，美股爆大屠殺！台積電ADR又崩 下周恐遭血洗PR

【去粉刺攻略】皮膚科醫師推薦：做好清潔「兩步驟」粉… PR

照護線上 糖尿病 控制飲食 血糖 藥物

您也可能喜歡這些文章

咖啡絕對不要配這4種食物！防
礙鐵吸收、連維生素D也浪費掉

飯後健走10分鐘，血糖降
22％！5分鐘降血糖椅子操宅…

BAZAAR時尚雜誌推薦評論：一
用就發光的裸妝修護霜！

PR

網友強力推薦：排空順暢的好幫
手【青梅精酵素】吃了超有感…

PR

83歲媽媽斷食自然死，醫師：8
個現實看我們與善終的距離

【去粉刺攻略】皮膚科醫師推
薦：做好清潔「兩步驟」粉刺…

PR

上大號你都用掉幾張衛生紙？醫
師：擦到「這顏色」就該收手

【免費索取試用包】便便卡關好
痛苦，網友狂推吃這包，調整…

PR

#免費索取試用，日本暢銷【青
梅精酵素】｜排除多餘負擔，…

PR

倪匡87歲逝世！皮膚病以為濕
疹卻是癌，5大準則看皮膚腫…

有吃菜卻大不出來？你可能中了
8種地雷食物的陷阱，咖啡竟…

1顆蛋就有6g蛋白質！神瘦菜單
5種蛋白質食物，不靠重訓吃…

Recommended by

服務時間: 週一～週五 


8:30-18:00

客戶服務專線: 02-29128060

關於早安健康

關於我們

人才招募

聯絡我們

異業合作

公益合作

採訪通知

廣告刊登

隱私權政策

使用條款及免責聲明

早安健康相關網站

早安樂活

早安健康雜誌

早安健康嚴選商城

H2U商城

追蹤早安健康

Facebook

Line

Instagram

Youtube

RSS

訂閱電子報
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



解肝毒、排腎毒！毒物專家親授5字訣，讓你肝腎終身保固！〉早安健康7月新刊《五臟排毒完全攻略》遠離癌症、洗腎、
心血管病！ 立即搶購
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