
選購健康點⼼有三招 多種類、⾼營養、低油鹽
2022年07⽉07⽇

【記者賴玟茹／臺北報導】癌症關懷基⾦會7⽇舉辦「2022年學童飲食調查發表記

者會」，結果顯⽰，超過八成學童放學後到睡覺前，除正常三餐外，還會進食，五

成在放學⾄晚餐前、三成是晚餐後仍會吃宵夜，不過超過九成都是選擇蛋糕、炸雞

等不健康零食。營養師也分享三招健康點⼼選購法，多種類、⾼營養密度，及低油

糖鹽量食物，讓寶⾙吃的安⼼與健康。

進⼀步分析資料，發現超過九成是選擇不健康零食，包括，餅乾、糖果、蛋糕、炸

雞等，選擇不健康飲料也占七成，像是，可樂、汽⽔、瓶裝果汁等。

癌症關懷基⾦會營養師楊川瑩表⽰，最讓⼈意外的是，學童並非全然因肚⼦餓⽽

吃，超過七成的學童是因「想吃」或「吃了會變開⼼」⽽吃，且不健康點⼼與飲料

超過七成都是由家⻑提供，後續隨著年級，⾃⾏購買選擇不健康零食、飲料比率越

⾼。

癌症關懷基⾦會董事⻑陳⽉卿表⽰，想讓⾃⼰開⼼、減輕壓⼒⽽進食，此為「情緒

性進食」，另有部份是對食物上癮，因⾼油⾼糖、含咖啡因食物都很容易上癮，近

⽽養成每天吃喝的習慣，兩種因素都是造成肥胖重要主因，甚⾄延續到成年，。

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。

癌症關懷基⾦會營養師楊川瑩分享，三招健康點⼼選購法，讓⺠眾在點⼼時刻也能

聰明補營養。

楊川瑩說，第⼀招為選擇⾼營養密度食物，其特點為原型食物及加⼯少，含有較豐

富營養素，像是地瓜、優酪乳、豆漿、包⼦等；第⼆招為低油糖鹽量食物，點⼼熱

⾸⾴   養⽣   健康⽣活
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量不宜過多，以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。

第三招則為選擇食物種類多樣化，楊川瑩說，儘量在六⼤類食物中選擇⼆⾄三類做

搭配，像是⼀條地瓜，搭配⼀杯無糖或低糖豆漿，能獲得更全⾯營養素。

此調查為癌症關懷基⾦會於去年3⽉⾄今年1⽉期間，針對六縣市國⼩三⾄六年級學

⽣，回收2萬2,051份問卷，有效問卷達1萬9,256份 ，有效率占87%。

標籤 癌症關懷基⾦會
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