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並不是所有零食都是「毒物」。堅

果、酸奶、無糖豆製品、水果、全麥食

品等，同樣可能作為加餐的一部分。關

鍵在哪種零食，吃多少、吃得多頻繁，

以及它是否正在替代真正能提供穩定營

養的食物。

零食依存更隱蔽的後果 
對身體信號的遲鈍

當人習慣在疲勞時吃、焦慮時吃、

無聊時吃、刷手機時吃，進食就逐漸脫

離了飢餓與飽腹的節奏。久而久之，人

可能越來越難感受到真正的飢餓，也更

難在吃到合適的量時自然停下。

而這種循環常常會反過來加重焦

慮。壓力大，於是吃零食；吃完短暫舒

緩，隨後又因為體重、皮膚、睡眠、胃

部不適或「我怎麼又控制不住」而自責；

自責和焦慮增加，又讓下一次進食更像

一種逃避。

改善飲食結構

健康飲食不是一個孤立的營養學問

題，而是和你的時間分配、生活環境密

切相關。讓健康食物更容易進入日常生

活，更有效的做法，是調整飲食環境和

生活節奏：

比如說，盡量固定三餐時間；提前

準備食材（包括活用冷凍功能等）；在

家中或辦公室放置水果、堅果、酸奶等

相對健康的食物，同時減少高熱量零食

的儲備。健康選擇越便利，改變習慣的

阻力就越小。

飲食應以天然或少加工食物為主，

包括全穀物、蔬菜、水果、豆類、堅

果，以及適量的優質蛋白質和健康脂

肪。這類食物營養密度較高，富含膳食

纖維，也更有飽腹感，有助於減少暴飲

暴食和對零食的依賴。

《黃帝內經．素問．藏氣法時論》曰：

「五穀為養、五果為助、五畜為益、五

菜為充。」身體需要不同類型的營養供

給：穀物提供持續能量，避免血糖大起

大落；蔬菜水果補充膳食纖維、維生素

和礦物質，幫助消化道維持正常節律；

肉、魚、蛋、奶、豆類提供蛋白質等

「修補材料」，參與肌肉、皮膚、血液

及酶、激素等功能物質的更新。

健康飲食的關鍵在於讓各種食物各

司其職。主食不足，身體容易缺少穩定

燃料；蔬果不足，飽腹感、腸道功能和

微量營養素攝入都可能受影響；蛋白質

長期不足，則不利於組織修復和身體恢

復。所謂「飲食有節」，也不是單純少

吃，而是避免長期空腹後暴食，用零食

代替正餐實在是得不償失。

「五穀為養、五果為助、五畜為

益、五菜為充。」所強調的，正是讓燃

料、修補材料和調節因素相互配合，使

身體獲得持續而穩定的供養。

現代超加工食品已經形成了一套成

熟的利潤裝置，低附加值的農產品，

被拆解為澱粉、糖漿、油脂、蛋白粉和

鹽，再通過香精、乳化劑、膨化工藝、

酥脆結構和精美包裝重新組合，轉化為

高溢價、可規模複製、可持續復購的

「工業品」。

那些富有特色的甜味、鹹味、油脂

感、香氣、脆度、入口即化的口感，都

給予人「極樂感」。消費者恰好掉進了

一個圈套。零食開發商就是在專門研究

怎麼能讓人上癮。

從神經生物學角度說，高糖、高

脂、高鹽、強風味的食物，可能激活與

獎賞、動機和愉悅相關的腦內通路。它

可以「繞過飽腹中樞」，可能讓人在壓

力、睡眠不足或情緒低落時，更傾向於

追求這種快速、確定的感官回報。

問題在於，身體的飢飽感是一套古

老的相對緩慢的系統，而零食提供的刺

激太快。

人的感受飢餓、咀嚼、吞嚥、胃部

充盈、腸道激素變化、飽腹感形成，本

來是需要一定時間的，但一包高適應口

感的零食，往往在身體發出「滿腹」的

信號前，就已經被吃光了。所以，零食

帶來的不是穩定的飽足感，而是短促、

密集、不斷要求重複的愉悅。

於是，我們看到，有人喜歡在加班

時吃辣條，有人焦慮時想喝奶茶，有人

追劇時必須抓一把瓜子，有人一到深夜

就特別想吃甜食。這並不意味著他們缺

乏自制力。其實是人正在用一種「最容

易獲得」的方式調節情緒。

傳統生活的一日三餐是有一定秩序

的，正餐並不只是營養攝入，它意味著

一個人還能從生產勞動之餘保留一塊屬

於生活本身的天地。而在當下的生產體

制中，這塊領地被持續壓縮。零食的高

密度、免烹飪恰好適配這種時間制度。

零食依存的危害

現代醫學和營養學角度看，超加工

食品通常具有高能量密度、低飽腹感和

較強的感官刺激性。由於其糖、脂肪

和鹽的組合能夠激活大腦獎賞系統，人

們往往更容易出現過量攝入和反覆進食

的行為。研究發現，較高比例攝入超加

工食品的飲食模式，與肥胖、2型糖尿

病、血脂異常、高血壓、心血管疾病，

以及全因死亡風險增加存在顯著關聯。

其潛在機制包括總能量攝入過多、膳食

纖維和微量營養素不足、餐後血糖快速

波動、胰島素調節負擔加重，以及慢性

低度炎症和脂質代謝紊亂等。

從中醫理論來看，古人主張以天

然、多樣的食物維持人體氣血生化之

源。長期偏嗜甜膩、肥甘厚味之品，容

易「損傷脾胃」。脾胃為後天之本，負

責運化水穀精微；若過食甜食、油炸食

品和重口味零食，脾胃運化功能失常，

則可能出現「痰濕內生」。中醫這裡認

為的，痰濕既可表現為體重增加、睏倦

乏力、食慾異常，也與現代醫學所說的

肥胖、代謝綜合症等狀態具有一定對應

關係。此外，頻繁進食、晝夜無節，也

容易擾亂脾胃升降和氣機運行，不利於

機體整體功能的協調。

繁忙時，一包薯片、一塊巧克力、

餅乾、果凍、辣條、堅果和汽水固定配

置，有時都能當飯，抵一頓，有時也成

了加餐，結束一天的疲憊後，再給自己

一點「犒勞」。

不知不覺中，很多人越來越習慣用

食物處理情緒、填補時間、對抗疲勞。

現代人的零食依存

零食太容易獲得了。便利店二十四

小時營業，外賣軟件隨時下單，自動售

貨機就在樓下，買來拆開包裝就能吃，

這恰好契合了現代生活的節奏。

一頓正經的飯需要準備，需要一定

的時間和穩定的心情；而一包零食只需

要撕開包裝，意味著一種幾乎沒有門檻

的即時安慰。

現代化的工作壓力、長時間通勤、

碎片化的信息輸入和持續在線的社交環

境，讓很多人的注意力始終處在被牽扯

的狀態。人在疲憊時，往往不願意再做

複雜選擇。零食提供的正是一個即刻的

滿足，隨時隨地。

研究也發現，時間壓力與零食攝入

的概率上升有關；工作場所的食物可得

性、工作量、休息時間和同事間的飲食

氛圍，都會影響一個人工作日吃甚麼、

吃多少。

所以，很多人的「嘴饞」，未必只

是單純的貪吃。它可能是被時間擠壓後

的能量補償，是短暫放鬆，也是一種替

代性休息。

花花綠綠的零食  
為甚麼讓人停不下來

零食的吸引力不只是心理層面的。

今天市場上大量包裝零食，例如薯

片、夾心餅乾、糖果、膨化食品、甜點、

含糖飲料等，都是經過高度加工，味道

強烈，入口方便，能迅速帶來滿足感。
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現代人的飲食結構裡，零食已經

成了普遍的一環。隨手撕開的包

裝帶來短暫愉悅，卻也悄悄推高

了身體的健康負擔。

零食誘惑 健康代價
為甚麼現代人越來越離不開零食？其危害是甚麼？

現代人對零

食的依賴日

益嚴重，而

零食的方便

美味中隱藏

健康隱患。
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原味點心好滋味

天然美味

文︱山平

利用食材本身的自然滋味，簡單做成鹹甜

小點，滿足嘴饞時刻，也吃得到食材原有

的好味道。

毛豆600g、食用油1/2大匙。
調料：蒜粉1小匙、黑胡椒粉 1/2
小匙、鹽、辣椒粉適量。

假日的午後，和家人朋友一起做

這道簡單的毛豆點心，隨著椒鹽

蒜香在廚房裡飄散，邊做邊聊，

心情也輕鬆起來。

這是一道食材與步驟都很簡單的

點心，只須留意火候與時間。看

著蛋液在南瓜中慢慢凝固，也正

是手做點心的樂趣。

香 甜 南 布瓜 辣 味 椒 毛 豆鹽丁

栗子南瓜600g、雞蛋2顆、鮮奶
200c.c.、砂糖2匙。

食
材

食
材

南瓜洗淨，從頂部橫切開，挖
除籽與瓜瓤；南瓜放蒸鍋，預先

用中火蒸約 10分鐘，蒸至筷子可
稍微穿刺即可。

雞蛋加入砂糖攪勻，再加入鮮
奶拌勻並過篩。

將蛋液倒入預蒸過的南瓜中。
蓋上南瓜蓋或覆蓋鋁箔，以小
火續蒸約 20∼ 25分鐘。
輕晃南瓜，中央布丁呈微微晃
動、沒有液態蛋汁即可關火。

關火後燜 5分鐘，再取出切開
食用。

作
法 毛豆洗淨，修剪豆莢頭尾的尖

端。毛豆放入滾水煮，煮5分鐘
至熟透；撈起毛豆瀝乾備用。

鍋中放入食用油，加入毛豆，
以中火翻炒至表面乾爽。

轉小火，加入調料，快速翻炒
均勻，讓香料均勻附著在豆莢表

面即可。

美味祕訣：調料最後放，尤其
辣椒粉、蒜粉不要一開始就在高

溫油中炒，很容易焦苦。轉小火

或起鍋前再加入即可。
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❷
可在家中或

辦公室放堅

果等相對健

康的食品，

減少高熱量

零食攝入。

❶
傳統飲食中

穀物提供持

續能量，同

時補充蔬菜

和蛋白質。
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