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政策論壇

「呷甜甜老康健？呷甜甜呷百二？」

陳怡君

「蜜糖」、「甜心」讓人連想到幸福的

感覺，含糖飲料為許多人提振精神的最佳工

具，甜點是撫慰人心的最佳食物。然而近年

來糖對健康影響越來越受重視，2015年世界
衛生組織（WHO）在糖攝取量的建議中提
到：攝取過多的糖是影響全球死因的重要因

素，因為攝取過多的糖會提高肥胖及非傳染

性疾病風險，而目前非傳染性疾病導致的死

亡比例佔了全球死亡率68%[1]。因此世界衛
生組織（WHO）建議糖的攝取量應該要控
制在少於每日總熱量攝取的10%，如果能限
制在少於每日總熱量攝取的5%則更佳[2]。
如何減少糖的攝取量也儼然成為公共衛生的

重要議題。

就食品分析來說，技術上不容易區別

食物中的天然糖或是添加糖，而現實生活中

身體也無法區別究竟是天然糖或是添加糖，

為了健康，選購時只能從可獲得與能瞭解的

資訊來減少糖的攝取。目前台灣的食品標示

只標出每100克或是每份的含糖量，民眾只能
簡單比較各食物含糖量的多寡並無法知道這

食品含糖量是否過高或是自己糖的攝取是否

超量。然而市面上有不少在包裝正面標榜“無
添加糖”但實際上糖含量不低的食品。一項台
灣地區嬰兒食品市調研究發現，適用於一歲

以下嬰兒的食品(包括副食品與嬰兒餅乾等)
有超過50%產品為糖所佔熱量超過10%的高
糖食品，甚至包裝上有「無添加糖」宣稱食

品為高糖產品的比例顯著高於沒有「無添加

糖」宣稱食品[3]。這樣的產品訊息很容易誤
導家長，如何改善這樣不算“不實”卻容易誤

導的狀況是值得政府與公共衛生界留意的。

台灣衛誌本期一篇利用24小時飲食回
憶法評估來自台北地區世代研究中40對親子
在小孩6歲及9歲時游離糖攝取量狀況，結果
發現親子間游離糖的攝取量與來源相關性並

不高，雖然這些親子糖攝取的熱量占總熱量

比例多半沒有超過世界衛生組織所建議的

10%，親子糖攝取量相關性也不顯著，作者
提出未來應該納入爸爸的飲食資料。雖然

近年有越來越多父親參與育兒的工作，但

就糖攝取來說，未來研究可能還需要關注

親友互動或學校生活的含糖食物或飲品的

供應情形。例如長輩給予小孩甜食或是甜

飲來表現關愛，或是幼稚園和國小無論是

平日點心供應或是舉辦活動的餐點供應甜

食與甜飲的比例，期望未來對於這些現象

深入的瞭解能提出對於降低兒童糖攝取量

不同的新對策。
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