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兒童愛吃高油糖零食 身體肥胖罹癌

風險高
陳玲芳  ｜2022.07.08
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【記者陳玲芳台北報導】癌症關懷基金會昨日發表最

新台灣學童飲食調查，結果顯示，逾九成選擇高熱

量、低營養的「不健康零食」，七成因「想吃」或

「吃了會變開心」。基金會提醒家長，應注意孩子的

「情緒性進食」與「食物上癮」，因為高油高糖食

物，以及奶茶等含咖啡因食物，都很容易上癮，不但

會造成兒童時期肥胖，也會提高其未來罹患慢性病與

癌症風險。

你家孩子也是這樣嗎？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，買喜歡

的零食飲料充飢，導致晚餐吃不下，睡前肚子餓、吵
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著要吃消夜，拖延上床時間，隔天早上又起不來，陷

入惡性循環。

超過8成學童 

睡覺前再進食

由於台灣兒童肥胖及過重比率逐年增加，基金會著手

調查學童「正餐外」飲食狀況，於去年蒐集近二萬份

有效問卷，得到令人驚訝的結果，超過九成學童選擇

不健康零食，有七成只因「想吃」或「吃了會變開

心」。

調查顯示，超過八成學童，「放學後」到「睡覺前」

皆會再進食，以放學後至晚餐前占五成最多，晚餐後

吃消夜者占三成次之；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

七成由家人提供」、年級愈高者自行購買及選擇不健

康零食飲料比率愈高。

基金會執行長黃翠華說，學童胃容量不大，無法從三

頓「正餐」攝取足夠的營養，而成長發育期營養熱量

需求大，可藉由「點心」補正餐不足；但若常選擇攝

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，反而容易肥胖，兒童時期若

不控制，將提高未來罹患慢性病及癌症風險。

基金會董事長陳月卿表示，調查中最值得注意的是，

有七成小朋友為「情緒性進食」，會因為想讓自己開

心 、減輕壓力而進食；也有部分原因是「食物上

癮」，因為高油高糖食物，以及含咖啡因食物（如紅

茶、奶茶類）都很容易上癮，如養成每天無節制吃喝

習慣，不但是造成肥胖主因，也可能會一直延續到成

年
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年。

3招聰明選購 

正確補充營養

楊川瑩營養師提供聰明選購3招，教家長在「點心時

刻」，為孩子正確補充營養。

一、高營養密度：高營養密度食物特點為原型食物及

加工少，含有較豐富營養素，例如地瓜、優酪乳、豆

漿、包子等。

二、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」，即可推斷此一產品

含糖比例較高。

三、食物種類多：儘量在六大類食物中，選擇二至三

類來搭配，如一條地瓜（全穀雜糧類）搭配一杯無糖

／低糖豆漿，可獲得更多、更全面的營養素。
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《人間福報》是一份多元化的報紙，不單只有

報導佛教新聞，乃以推動祥和社會、淨化人心

為職志，以關懷人類福祉、追求世界和平為宗

旨，堅持新聞的準度與速度、廣度與深度，關

懷弱勢族群與公益；強調內容溫馨、健康、益

智、環保，不八卦、不加料、不阿諛，希冀藉

由優質的內涵，體貼大眾身心靈的需要、關懷

地球永續經營、延續宇宙無窮慧命，是一份承

擔社會責任的報紙。自許成為「社會的一道光

明」的《人間福報》任重而道遠，在秉持創辦

人星雲大師「傳播人間善因善緣」的理念之

際，更將堅持為社會注入清流，讓福報的發行

相
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為人間帶來祥和歡喜，具體實現「人間有福

報，福報滿人間」的目標。
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