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2022年【全國科學探究競賽-這樣教我就懂】 

大專/社會組 科學文章表單 

文章題目：吃早餐 V.S.不吃早餐？不吃早餐糖尿病會找上門？ 

文章內容：（限 500字~1,500 字） 

早餐很重要？ 

  你是否常常在網路上看到「早餐是一天當中最重要的一餐」、「其實不吃早餐才比較健

康」這類的新聞或文章標題？在這些看似專業的文章中，我們到底是要相信哪一篇的報導文

章呢？是要吃早餐還是不吃早餐？身為大學生的我常常為了省錢而不吃早餐或者直接睡到中

午選擇跟午餐一起吃。那麼，早餐真的有那麼重要嗎？不吃早餐會怎麼樣？  

  在現今的社會中，人們往往會被所謂鬼斧神工的「高顏值」或是姣好、壯碩的身材所吸

引。回到在人生中最愛美、在乎外表打扮的高中時期，常常為了要減肥而不吃早餐，連吃一

口餅乾或是一點點卡路里都非常斤斤計較、非常忌口，深怕體重又會一點點地直線上升；然

而有一句話是這樣說的：「早餐吃得像皇帝，午餐吃得像王子，晚餐吃得像乞丐。」早餐會

帶給我們一天的活力能穩定的補充營養，一整天都精神充沛的以及會讓工作效率更高等

等……，所以吃早餐很重要。 

不吃早餐糖尿病找上你？ 

  在滑手機時偶然發現了這篇報導由每日頭條：「德國研究：不吃早餐會增加患糖尿病風

險」所發表，根據原始研究報導美國營養學期刊於 2018 年 11 月 9 日發行，研究主要負責人

Sabrina Schlesinger 博士（流行病學家/營養學家，德國人在德國糖尿病中心(DDC)工作，

發表多篇有關醫學健康的期刊）的研究顯示說明，每周一天不吃早餐會增加百分之六罹患糖

尿病風險，此外每周四到五天不吃早餐則會增加到百分之五十五，而這個值是數據的最高值，

此外沒有在觀察到比百分之五十五更高的增加風險。 

由於此報導為二次報導，跟原報導文章英國《每日郵報》內容大致是翻譯成中文，大致雷同。 

事實真的是這樣嗎？ 

  查詢原文研究結果說明每周四到五天不吃早餐會增加百分之五十五罹患糖尿病風險，並

且附上圖表說明每周六、七天不吃早餐罹患糖尿病風險會下降，問題來了，一周有七天，但

是媒體並沒有顯示說明每周六、七天不吃早餐罹患糖尿病風險增加多少，或是相較於每週四、

五天不吃早餐會下降多少的風險。 

再者有一本書《我，不吃早餐！》作者是泰倫斯‧基利，牛津臨床生化博士，書中說到早餐對

健康的 4 種危害，擷取書中內容「中午之前不要攝取任何熱量，才是健康祕訣。」作者的論

點，吃什麼很重要，何時吃更重要。 

到底要不要吃早餐呢？ 

  雖然目前吃早餐還是不吃早餐的研究結果仍相當分歧，吃早餐、不吃早餐都各有各的觀
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點以及不同立場，我覺得應該要評估自己的身體是否承受得住肚子空腹的狀態，因為空腹也

有可能分泌更多的胃酸。 

連上述說到的研究主要負責人 Sabrina Schlesinger 都說還需要進行更多的研究，才能更進

一步證明不吃早餐與罹患第二型糖尿病之間風險的關聯，與其爭論這個還不如重視早餐要吃

甚麼才健康？好好為自己把關吃下去的食物。 

建議早餐可以選擇食用全穀類食物或是低升糖食物，還有可以多多食用蔬菜，增加膳食纖維

的攝取，以及攝取未過度加工的蛋白質，像是水煮蛋、水煮雞胸肉……，飲品的部分可以選擇

有含鈣質的飲品，盡量少吃油炸、高脂肪的食物，唯有健康的飲食方式及運動的習慣，身體

健康少負擔！ 
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