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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

  隨著時代演進，傳統飲料（鋁箔包、瓶裝飲料）已經無法滿足現代大眾多變需求，

手搖飲出現不僅讓大眾選擇更多元，為飲料市場開拓更多商機，卻也帶來許多有形的

傷害，例如：手搖飲的添加糖可能對身體造成負擔、包裝的塑膠產品對環境造成傷害

等。 

  市面上手搖飲大多用果糖提升口感，但有些店家會標示使用蔗糖或是黑糖取代

果糖，讓學生誤以為「有顏色的黑糖，比白糖更有營養，不僅帶有獨特的風味，也覺

得對身體比較健康」（Jamie Chang，2020）。 

 

  「根據最新的研究顯示，糖除了是冠心病的危險因素以外，還與肥胖、糖尿病、

高血壓、痛風等疾病密切相關。」（李天天，2019）。近幾年來患有糖尿病的人數逐

年提高，造成此現象的原因大多是喝飲料造成，我們應該重視飲料對人體的危害。但

市場上的飲料琳瑯滿目，飲料甜度還能任君挑選，有少糖、半糖、微糖，甚至還有「一

分糖」。但學生點「微糖」飲料，真的就吃進比較少糖嗎？ 

 

二、研究目的 

 

（一）分析市售手搖杯飲料所使用的糖類 

 

（二）探討學生對糖的危害認知 

 

（三）如何降低手搖飲的攝取量並提供建議 

 

三、研究方法 

 

（一）文獻分析法：透過論文、官方網站、論壇及雜誌等網站資訊，尋找相關文獻，

最後將所有資料加以統整。 

 

（二）問卷調查法：僅針對國中、高中及大學的學生進行調查，得知學生消費手搖飲

的頻率，以瞭解學生對手搖飲的糖分攝取情形。 
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四、研究流程 

 

 

（圖一）研究流程圖 

（資料來源：研究者繪製） 

 

貳、正文 

 

一、含糖飲料所使用的糖類介紹 

 

（表一）糖類介紹 

蔗糖 常用的蔗糖類，若按照純度分析，可分為冰糖、白砂糖、黑糖等。其中

黑糖是精緻度較低的糖類。 

高果糖糖漿 玉米澱粉（葡萄糖聚合物）經由酵素水解、轉化後而形成不同果糖濃度

的糖漿，在台灣被稱作果糖。 

代糖 代糖為甜味劑的一種，吃起來有甜味，但是熱量極低，所以是無糖飲料

所使用的糖，對血糖影響甚微，其中較為廣泛使用的為阿斯巴甜。 

阿斯巴甜的甜度是蔗糖的 180 倍，適合體重控制及糖尿病患者使用，不

過「FDA 制定了每公斤體重 50 毫克的安全攝入量，苯酮尿症患者和孕

婦不宜食用。」（王富春，2019） 

（資料來源：研究者整理） 

 

 

（圖二）黑糖營養成分 

（資料來源：邱子容（2018）。你一天吃進多少「空白卡路里」？。2021 年 2 月 27

日，取自 http://blog.teascovery.com/254/emptycalories） 

 

  糖的營養含量是黑糖＞白糖，雖然黑糖的營養價值高於白糖，糖分也是人體較易

吸收，但是攝取過多，還是會對身體造成傷害。 
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二、糖的熱量 

 

 

（圖三）含糖量及熱量 

（資料來源：康健網站編輯（2017）。南部人愛吃甜？手搖飲沒告訴你的６大真相。

2021 年 2 月 10 日，取自 https://www.commonhealth.com.tw/article/74548） 

 

  一顆方糖大約為 5 公克的糖，而每公克的糖可產生 4 大卡的熱量，「國民健康署

2018 年發布新國民飲食指標，增列每日飲食中，添加糖攝取量不得超過總熱量的 10

％」（衛福部國民健康署，2018），所以如果每日攝取 2000 大卡，則添加糖的攝取不

可以超過 50 公克。 

 

  但是「各店家糖量定義不一，同樣是微糖，但實際糖量都不同，業者若沒清楚

標示比例，易造成混淆」（葉懿德，2021），業者標示的糖量僅做為參考用，若要控

制糖量攝取，建議以全糖作為基準。 

 

  通常一杯飲料的糖份攝取量即超出每日所需的攝取量，飲料的糖分來源不僅是

茶飲本身，配料所帶來的熱量與糖分更是超乎想像。 

 

（表二）配料的熱量 

配料 仙草 椰果 奶蓋 冰淇淋 布丁 珍珠 

熱量（卡） 35 65 70 100 112 200 

（資料來源：研究者整理） 
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三、含糖飲料會引發的疾病 

 

 

（圖四）含糖飲料的危害 

（資料來源：國民健康署國會暨媒體小組（2018）。含糖飲料甜蜜的真相懶人包。2021

年 2 月 10 日，取自 https://health99.hpa.gov.tw/material/6288） 

 

  常見的心血管疾病包括冠狀動脈心臟病、中風、心臟衰竭、心律不整、瓣膜性

心臟病，許多人都不會將心血管疾病的病因與添加糖產生聯想。肥胖不僅僅是體態

上的臃腫，「長期肥胖會導致脂肪斑塊堆積在動脈血管壁上，使其硬化，又稱『沉默

的心臟疾病』，因為它不會表現出任何症狀」（趙敏，2013），脂肪斑塊堆積會造成動

脈血管變得狹窄，血液無法順利流通，進而形成血栓，造成中風。除此之外，三酸

甘油脂過高的部分原因也是肥胖所造成。 

 

  「門診 40 歲以下就診的糖尿病患比例明顯增加」（陳盈螢，2019），後天引發的

糖尿病及其他慢性疾病皆與飲食習慣有關，台灣的飲料店分布更是全球之冠，人手

一杯已是常態，長期過量飲用會造成尿酸過高，過多尿酸無法代謝將會導致痛風，

甚至引發腎臟疾病，所帶來的危害不容小覷。 

 

  現有的資料無法證實食用高果糖玉米糖漿的危害大於蔗糖，「2 種甜味劑都是空

熱量的食物，也就是無法從中獲取營養素，因此所帶來的健康影響是很相似的」（張

琇惠，2018），食用過量果糖才是造成各種疾病的原因，畢竟糖漿跟蔗糖皆含有果糖。 

 

四、疾病－糖尿病的概要 

 

（表三）糖尿病概要 

第一型糖尿病 過去稱為幼年型糖尿病，僅占糖尿病患的少數，患者年齡通常小

於 30 歲，由於自身免疫系統異常或其他不明原因，造成胰臟的β

細胞喪失分泌足夠胰島素的功能，而需終生接受胰島素的治療。 

第二型糖尿病 過去稱為成人型糖尿病。大多數的糖尿病患都是屬於這類型，通

常是因為遺傳、生活或飲食習慣不良、肥胖所引起的。患者通常

在 30 歲或是 40 歲以上，但現代人飲食習慣逐漸西化，患者有越

https://health99.hpa.gov.tw/material/6288
https://kb.commonhealth.com.tw/library/7.html
https://kb.commonhealth.com.tw/library/23.html
https://kb.commonhealth.com.tw/library/19.html
https://kb.commonhealth.com.tw/library/266.html
https://kb.commonhealth.com.tw/library/266.html
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來越年輕的趨勢。 

妊娠糖尿病 懷孕前沒有糖尿病，懷孕期間才罹患的糖尿病類型，大約會有 10

％以內的孕婦，因為懷孕時分泌的荷爾蒙對胰島素產生抗性，出

現暫時糖尿病的現象。 

（資料來源：研究者整理） 

 

 

（圖五）飲料銷售額 

（資料來源：林昱均（2018～2019）。飲料店銷售額創 10 年新高。2021 年 2 月 18 日，

取自 https://www.chinatimes.com/newspapers/20190315000369-260205?chdtv） 

 

 

（圖六）全國糖尿病人數 

（資料來源：研究者整理） 

 

  由（圖五）和（圖六）得知，患有糖尿病的人數逐年提高，撇除先天性因素，可

推測出後天引發糖尿病的人大多是飲食習慣所造成，其中含糖飲料可能是主因，

「WHO 指出，含糖飲料導致糖分攝取過量，與體重增加有顯著關聯，是全球肥胖與

糖尿病等疾病大幅增加的主因。」（王暄茹，2018） 
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五、問卷調查分析 

 

  本份問卷採用 google 表單發放，發放 102 份，其中 2 份為無效問卷，發放時間

為 2020/12/30 到 2021/2/5。 

 

 

（圖七） 

  由此圖可知，本份問卷樣本以女性為主。 

 

 

 

（圖八） 

  由此圖可知，本份問卷以高中生為主，

少數是國中與大學生。 

 

 

（圖九） 

由此圖可知，大部分的學生還是明白飲料對

人體有危害，少數學生認為無害。 

 

 

 

 

 

（圖十） 

  由此圖可知，少部分學生對於無糖飲料

是否無糖存在迷思，不知道有些飲料的配料

含糖量也是很可觀。 
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90%
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否
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96%
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否

是

否

83%

是

17%

請問您認為無糖飲料是否真的

無糖？

否
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（圖十一） 

  由此圖可知，半糖與全糖占比 40％，大

部分的學生還是有比較正確的健康意識，選

擇的甜度都比較低。 

 

（圖十二） 

  由此圖可知，大部分學生的飲用頻率落

在每周 2-4 次，過於頻繁的飲用含糖飲料，似

乎已將含糖飲料列為生活必需品。 

 

參、結論 

 

一、由以上研究結果得知 

 

  學生明白過度飲用含糖飲料會對人體造成傷害且選擇的甜度也是偏低的，但過

於頻繁的飲用含糖飲料，儘管選擇的甜度很低，長期攝取過多含糖量也大大的增加患

有糖尿病與造成身體肥胖的機率。 

 

  含糖飲料添加無數的糖與配料來提升口感，滿足一時的慾望，卻忽視自身健康，

攝取過量糖分如同讓身體超時工作。由本組研究結果得知，糖對人體的影響弊端較

多，含糖飲料所添加的糖並不是全部都能被人體吸收，若不能被吸收，進而形成脂肪

肝、脂肪囤積產生糖尿病等慢性疾病，嚴重可能會引發腦中風。如果我們無法抗拒含

糖飲料的誘惑，可以從飲食及生活型態做出改變，減少接觸含糖飲料的次數。 

 

二、建議 

 

（一）家庭方面 

 

  要有效減少喝含糖飲料可以從家庭教育開始，從小就培養孩子喝白開水的

良好習慣，拒絕飲用過多含糖飲料。除此之外家中成員也少接觸含糖飲料，更

不要主動提供孩子含糖飲料，出門盡量帶自己的水壺裝白開水，一定要喝飲料

的話可以選擇無配料的無糖茶飲或純牛奶，可以有效降低果糖攝取量及熱量，

如此有效減少飲用含糖飲料。 
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  早餐店提供多種飲料，如果沒有謹慎選擇，容易攝取過多糖分，我們可以

選擇無糖豆漿取代奶茶或是紅茶當早餐，不僅含豐富的蛋白質，且對身體無負

擔。 

 

（二）自我約束方面 

 

  現代人手一杯飲料的現象十分普遍，台灣人患有糖尿病、洗腎的人數逐年

提高。我們本身就應該要減少接觸含糖飲料，對無糖飲料也要少攝取，因為無

糖飲料並不代表真的無糖。維持健康最基本的態度就是多喝白開水並搭配運動，

如此有助於果糖加速代謝，更能保持良好身材。 

 

（三）具體實踐減糖 

 

1. 若要喝飲料，選擇「無糖」會更加健康，因為無糖飲料本身並不含糖，手

搖飲中所添加的配料與糖漿才是其糖分主要來源。 

 

2. 手搖飲料選擇的糖度越低越好，並減少搭配布丁、珍珠、蒟蒻等配料。 

 

3. 冰塊會降低對甜度的敏感度，以去冰為佳。 

 

4. 小份量的手搖飲其熱量與糖分相對稀少。 

 

5. 減少飲用頻率，多攝取天然果汁與白開水。 

 

（四）政府方面 

 

  建議政府可以學英國、泰國等國家課徵糖稅，在手搖飲等含糖飲料的外包

裝上要清楚標示使用之原料，或是禁止含糖飲料打廣告以降低消費者購買含糖

飲料的意願，並且加強宣導含糖飲料所帶來的危害。 

 

（五）學校方面 

 

  學校規定禁止含糖飲料進入校園，因為攝取過量的糖分會影響孩童的發育，

使記憶力下降、注意力不集中、過動等。 
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