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摘  要 

 
    本次調查除了利用二十四小時飲食回憶並配合家戶食譜方式以瞭解國人各

個不同地區、性別、年齡層民眾平均每日營養素的攝取量外，並利用飲食頻率問

卷來瞭解一般民眾長期的各類食物攝取情形。飲食頻率問卷所詢問的食物種類包

括：蔬菜、水果、蛋白質類食物（包括魚類、肉類、豆類、蛋類）、奶類、黃豆

製品、高脂食物、及含糖飲料等。此外，用油烹調頻率、吃素情形、喝茶習慣、

吃檳榔情形、以及服用補充劑情形亦一併利用飲食頻率問卷加以調查。 
 問卷調查的對象為 13 歲以上之民眾為主，國人蔬菜的攝取頻率大約在每天

2.5次左右，水果低於 1次/天，蛋白質類食品約為 2.4至 3.7次/天，奶類食品則

低於 1次/天，其中奶類食品以青少年的每天 0.7至 0.8次為最高。蛋白質類食物

與奶類之攝取頻率隨著都市化程度增加而增加。喝豆漿的頻率，男性大約是每週

一次，女性則低於一次。黃豆及黃豆製品則每週約二至三次。各年齡層男性喝茶

的頻率都高於同年齡的女性。嚼檳榔的比率男性遠高於女性。以地區別而言，山

地及東部地區男性每週攝取頻率最高。女性嚼檳榔者除了前述兩個地區外非常少

有嚼檳榔者。 
    吃油炸食品的頻率無論是男性或是女性均以院轄市居民為最高。以年齡層來

看，青少年的攝取頻率遠高於其他年齡層。攝取汽水、可樂、沙士、運動飲料之

頻率無論是男性或女性均以青少年為最高（分別為 4.9次/週及 2.4/週）。國人男
女性早餐主食攝取種類相當多樣化，隨年齡之增加，以西點為早餐主食的比例隨

之降低。反之，以稀飯為早餐主食之比例隨年齡層之上升而增多。 
 就吃素的情形而言，女性吃素的比率高於男性。男性大部份的素食者為蛋奶

素，女性中蛋奶素與吃純素的比率差不多，均為四成。不過女性 18 歲以下者有
較高比例的蛋奶素食者。國人有服用補充劑者以女性高於男性。且無論是男性或

女性，其服用的比率隨著都市化的程度而增加。男女性公務人員的服用比率較其

他職業的人為高，而男女性都以農林漁牧為服用比率最低的職業。國人服用補充

劑的比率隨學歷的增加而升高。國人最常服用營養補充劑的種類以維生素類為最

高，其次為中藥類，礦物質；市面上常見的健康食品亦佔不小的比例。 
由此項飲食頻率調查結果可知國人各地區食物攝取頻率受食物的可獲性

（availability）影響。奶類的攝取頻率雖以青少年的 0.7 至 0.8 杯/天為最高，但
仍未達「每日飲食指南」的建議標準。攝取高脂食物以及含糖飲料之年齡層均有

下降之趨勢。年幼吃素者之健康以及服用營養補充劑之正確性均是訂定營養政策

時應注意之事項。 
關鍵詞：飲食頻率、飲食特性、高脂食物、含糖飲料、素食、營養補充劑 
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前  言 
 

    營養狀況評估一般可由體位、生化、臨床及飲食等四個方面加以評估（1）。

在飲食評估方面較常使用的評估法為二十四小時飲食回憶、飲食記錄、飲食頻率

問卷、飲食歷史、以及家戶食物盤存秤量法等（2）。利用這些方法可測量每個人

的營養攝取量進而評估其營養狀況。民國八十二年七月至八十五年六月間所進行

的「國民營養健康狀況變遷調查」乃是利用體位、生化以及飲食評估的方式來評

估國人營養狀況的變遷。在飲食評估方面則利用二十四小時飲食回憶法詢問個人

飲食項目及家戶食譜的方式評估國人每天熱量及各種營養素攝取平均值，並將其

與衛生署每日營養素建議攝取量比較，以瞭解國人各種營養素缺乏或過剩之情形
（3）。但為輔助二十四小時飲食回憶之不足，並針對季節差異性較大特殊食品，

設計飲食頻率問卷以瞭解國人對各類食物的消耗頻率及飲食特性，同時收集國人

吃素、喝茶、嚼檳榔及營養補充劑服用等習慣之相關資料。期望能藉本次調查結

果偵測出國人不良之飲食習慣或生活型態，提早加以防範。 
 

材料與方法 
  
一、 研究樣本 

「國民營養健康狀況變遷調查 (Nutrition and Health Survey in Taiwan, 
NAHSIT, 1993-1996) 」採分層隨機取樣法，我們將台灣地區365 個鄉鎮市區分
為客家、山地、東部、澎湖、院轄市、省轄市及都市化程度第一級地區、和都市

化程度第二級地區等七層。各層以「抽取率與母體規模成正比」（Probabilities  
Proportional to Sizes, PPS）方式抽出三個鄉鎮市區，共抽取了21個具代表性的鄉
鎮市區。同一鄉鎮市區中分別選取3個村里，以一年完成21個鄉鎮市區、21 個村
里，三年共計63個村里之方式進行，並以分三季（11-2月、 3-6 月、 7-10 月）
訪視來控制季節效應。每個村里中再按七個年齡層（4─6歲）、（7─12歲）、
（13─15歲）、（16─18歲）、（19─44歲）、（45─64歲）及（65歲以上）及
兩個性別層，各抽出8或16位個案參與調查。有關4─12歲幼兒及學童部份之飲食
頻率相關結果請參考林佳蓉副教授「台灣地區四至十二歲兒童營養調查」之報告
(4)。本文之研究樣本年齡層將以13歲以上者為主。 
 
二、資料收集及處理方法 
（一）飲食頻率問卷 

本報告所使用之飲食頻率問卷依年齡層的不同分為13─64歲及65歲以上兩

組。每份問卷均包含一般飲食頻率、飲食特性、三餐主食類食物攝取狀況、素食

習慣、營養補充劑服用習慣等部份。兩組問卷最大的差別在於一般飲食頻率部

份，因考慮65歲以上樣本因記憶的關係，其在飲食頻率問卷中之食物項目較13
─64歲組為少。 
（二）資料之處理 

資料之處理主要是根據飲食頻率問卷中個案離訪視時間最近一個月內的飲

食狀況所做之回答，依基本資料問卷所得之性別﹑年齡﹑居住地區層別等變數作

以下的各種分析： 
1、一般食物之飲食頻率 

(1)蔬菜﹑水果﹑蛋白質類食物[包括魚類﹑肉類﹑豆類（黃豆、黃

豆製品除外）﹑蛋類]﹑奶類攝取頻率。 
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(2)黃豆製品─黃豆、黃豆製品及豆漿之攝取頻率。 
(3)含糖飲料─包括汽水﹑可樂﹑沙士﹑運動飲料等飲料之攝取頻率。 
(4)茶類之攝取頻率。 
(5)發酵食品─如豆腐乳﹑臭豆腐﹑豆豉﹑味增等發酵食品攝取頻率。 
(6)檳榔攝取頻率(以一顆算一次來計算)。  

2. 飲食特性─包括攝取高脂食物頻率，每週平均用油烹調肉、魚、蔬菜、

及豆製品之頻率﹑油炸食物的食用頻率﹑以及以滷汁、猪油或菜餚的湯

汁拌飯或拌麵的習慣。有關飲食特性的回答，計數之方式如下: 
頻率 全是如此 多數如此 一半一半 少數如此 從未如此 
計數 1 0.8 0.5 0.2 0 

 
高脂食物攝取頻率的計算方式為以家禽或家畜類的攝取頻率乘上吃此

類食物時是否連皮或肥油一起吃的頻率計數值後相加。烹調油使用頻率之

計算方式為以吃肉、魚、蔬菜、豆製品等食物之攝取頻率乘以吃此類食物

時是否用油煎﹑炸﹑炒的方式烹調的頻率計數值後相加。油炸食物的食用

頻率為詢問飲食頻率時之答案。以滷汁、猪油或菜餚的湯汁拌飯或拌麵習

慣的比率計算方式為:若以滷汁或猪油拌飯的頻率計數值大於或等於0.5則A
為1,否則A為0；若菜餚的湯汁的頻率計數值大於或等於0.5則B為1,否則B為
0。若A或B有一者為1，則定義為有以滷汁、猪油或菜餚的湯汁拌飯或拌麵

習慣。 
3. 三餐之主食種類 
4. 素食狀況─本調查在最後一年才加入有關素食問題，有關素食之資料是

以調查最後一年的資料來分析。  
5. 營養補充劑服用狀況。 
    為使研究資料具有全國代表性，因此將取樣所得的數據經加權處理後

再進行分析(5)權數的產生係將各性別、年齡及地區層別組的人數放大成相對

應性別、年齡及地區層別的民國八十四年臺閩地區戶籍總人口數。本報告

各項資料均使用SAS 6.01的Window版軟體作統計分析。 
 

結  果 
 

一、一般食物攝取頻率 
（一）蔬菜﹑水果﹑奶類、蛋白質類食物之攝取頻率 

蔬菜類  由表一可看出蔬菜類的每天平均攝取頻率約 2.2─2.6 次，男女性

蔬菜類食物的每天平均攝取次數都以 19─44歲及 45─64歲之年齡層較高，而以

13─18 歲最低。男女性蔬菜類每天平均攝取次數皆以東部地區最高，澎湖地區

最低（表二）。 
水果類  水果類之攝取頻率約 0.7─1.1次/天，水果類每天平均攝取次數在

男性之各年齡層間差異不大，而在女性以 19─44 歲之攝取次數最高。男女性都

以 65 歲以上年齡層水果的攝取頻率最低。各年齡層女性每天攝取水果的頻率大

於男性（表一）。 男女性水果類每天平均攝取次數以直轄市及客家地區最高（表

二）。各地區女性每天攝取水果的頻率也都大於男性。 
奶類  奶類的攝取約為每天 0.5─0.7 次（表一）。男女性奶類的攝取都有

隨年齡層的上升而下降的趨勢。男女性之奶類攝取均以青少年 13─18 歲時期之
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攝取次數最高。比較各地區奶類的攝取狀況，男女性都以直轄市地區攝取最多，

澎湖地區攝取最少（表二）。 
蛋白質類食物  蛋白質類食物在各性別﹑年齡別的變異較大，男性每天約

平均攝取 3.1─3.7次，女性每天約攝取 2.4─3.2次（表一）。蛋白質類食物的每

天平均攝取次數男女性都以 19─44歲之年齡層最高。男性以 45─64歲年齡層，

女性以 65歲以上攝取頻率最低（表一）。以各年齡層蛋白質類食物的攝取來源(表
三)作比較，45─64歲男性之肉及蛋類的每週平均攝取次數較其他年齡層少。65
歲以上女性之肉、豆、蛋類等蛋白質類食物來源的每週平均攝取次數都較其他年

齡層少。男女性蛋白質類食物的每天平均攝取次數都以直轄市地區最高（表二）。 
魚類  男性魚類的攝取頻率隨年齡層的上升而增加，從 13─18歲的 2.5次/

週到 65歲以上的 4.7次/週。 女性魚類的攝取頻率從 13─18歲的 2.6次/週隨年

齡層的上升增加到 45─64歲的 4.2次/週後，又隨年齡層的上升而下降到 65歲以
上的 3.8次/週。魚類的每週攝取頻率在 45歲之前女性都較男性稍微偏高，之後

男性較女性的平均攝取頻率高。澎湖地區居民的魚類攝取為其他地區的一倍以

上，而在山地區的男女性魚類食物的攝取次數都較其他地區少（表四）。 
肉類（家禽、家畜）  肉類的攝取頻率男性於各年齡層都較女性為高。男

性之肉類攝取以 13─18 歲時期之攝取次數最高，之後隨年齡層之上升而遞減，

65歲以上又增加至 9次/週（表三）。 女性之肉類攝取頻率隨年齡的增高而遞減，

從 13─18歲 7.6次/週之攝取頻率遞減至 65歲以上之 5.4次/週。澎湖地區居民的
肉類攝取明顯的較其他地區少，而客家地區肉類攝取相對較多（表四）。 

豆類  豆類的攝取頻率男性於各年齡層都較女性高。男女性之豆類攝取均

以 19─44 歲時期之攝取次數最高，而以 65 歲以上年齡層之攝取次數最低（表

三）。豆類的攝取在男女性都以直轄市為最多，澎湖地區最少（表四）。 
蛋類  蛋類的攝取頻率男性於各年齡層都較女性為高。男性之蛋類攝取以

13─18歲時期之每週平均攝取次數最高（約 5次/週），之後隨年齡層之上升而

遞減至 45-64歲的 2─3次，至 65歲又稍微上升。女性之蛋類攝取很明顯的隨年

齡層的上升而遞減，從 13─18 歲的每週平均攝取次數最高（3.9 次/週），下降

至 65歲以上之 1.6次/週（表三）。男女性蛋類的攝取都以直轄市為最多，澎湖

地區最少（表四）。 
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表一  國人蔬菜、水果、蛋白質類及奶類食物每天攝取頻率–依性別﹑年齡別分 

蔬菜 水果 蛋白質 奶類 性 

 

別 

 

年齡

(歲)

中位數 

(次/

天) 

平均值 

(次/

天) 

標準差

(次/

天) 

樣本數

(人)

中位數

(次/

天) 

平均值

(次/

天) 

標準差

(次/

天) 

樣本數 

(人) 

中位數

(次/

天) 

平均值

(次/

天) 

標準差

(次/

天) 

樣本數

(人)

中位數

(次/

天) 

平均值

(次/

天) 

標準差 

(次/

天) 

樣本數 

(人) 

13-18 2                2.3 1.6 958 0.5 0.8 0.8 956 3.3 3.7 2.2 952 0.6 0.8 0.9 956

19-44 2                2.5 1.6 982 0.5 0.8 0.7 981 3.1 3.5 2.5 981 0.3 0.5 1.3 980

45-64 2                2.6 1.5 937 0.5 0.8 0.8 937 2.8 3.1 1.9 934 0.1 0.5 0.7 937

 

男 

 

性 
65 - 2                2.4 1.5 504 0.5 0.7 0.7 504 2.9 3.2 2 504 0 0.4 0.5 504

13-18 2                2.2 1.5 954 0.7 0.9 0.8 953 2.7 3.2 2 951 0.5 0.7 1 954

19-44 2               2.6 1.7 1003 1 1.1 0.8 1002 2.9 3.1 1.6 999 0.4 0.5 0.6 1002

45-64 2                2.6 1.5 928 1 0.9 0.8 928 2.7 2.9 1.7 925 0.2 0.5 0.8 927

 

女 

 

性 
65 - 2                2.4 1.3 505 0.4 0.7 0.9 504 2 2.4 1.7 504 0.2 0.5 0.6 505
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表二  國人蔬菜、水果、蛋白質類及奶類食物每天攝取頻率–依性別﹑地區層別分 
蔬菜 水果 蛋白質類食物 奶類 性 

 

別 

 

年齡 

(歲) 
中位數 

(次/

天) 

平均值 

(次/

天) 

標準差

(次/

天) 

樣本數

(人)

中位數

(次/

天) 

平均值

(次/

天) 

標準差

(次/

天) 

樣本數 

(人) 

中位數

(次/

天) 

平均值

(次/

天) 

標準差

(次/

天) 

樣本數

(人)

中位數

(次/

天) 

平均值

(次/

天) 

標準差 

(次/

天) 

樣本數 

(人) 

客家 2                2.6 1.3 353 0.8 0.9 0.9 353 3 3.4 1.9 353 0.2 0.5 0.7 352
山地 2                2.5 1.8 351 0.4 0.6 0.7 351 2.6 3.1 2.7 350 0 0.4 1.2 351
東部 2.6                2.8 1.7 360 0.5 0.7 0.8 360 3 3.3 2.3 360 0.1 0.3 0.5 360
澎湖 2                2.1 2.2 339 0.6 0.8 0.7 338 3.2 3.4 1.8 337 0 0.3 0.6 338
直轄市 2                2.4 1.4 337 1 0.9 0.9 337 3.5 4 3.5 337 0.4 0.7 2.3 337
省轄市及

省一級 

2                2.5 1.6 333 0.5 0.7 0.7 333 2.9 3.2 1.8 333 0.2 0.5 0.7 333

 

男 

 

 

 

 

性 

省二級 2                2.7 1.5 350 0.5 0.7 0.7 350 2.9 3.3 1.9 349 0.1 0.4 0.5 350

客家 2.6                2.8 1.4 348 1 1.2 0.9 348 3 3.2 1.8 348 0.3 0.5 0.5 348
山地 2                2.6 1.7 355 0.6 0.9 1.1 354 2.3 2.8 1.7 352 0.1 0.4 0.6 354
東部 3                2.9 1.6 352 0.6 0.8 0.8 352 2.5 3 1.9 352 0.1 0.4 0.7 352
澎湖 2                2 1.3 354 0.7 0.9 1.1 353 2.9 3.1 2.3 352 0 0.4 0.7 353
直轄市 2                2.3 1.5 338 1 1.1 0.8 338 3.2 3.4 1.9 336 0.7 0.7 0.8 338
省轄市及

省一級 

2                2.5 1.7 337 1 1 0.8 337 2.8 2.9 1.4 336 0.3 0.5 0.5 337

 

女 

 

 

 

 

性 

省二級 2                2.7 1.5 352 0.6 0.8 0.7 352 2.6 2.8 1.6 352 0.2 0.5 0.7 352
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表三  國人魚類、肉類、豆類及蛋類每週攝取頻率–依性別、年齡別分 

魚類 肉  豆  蛋類 類 類 性 

 

別 

 

年齡

(歲)

中位數

(次/

週) 

平均值 

(次/

週) 

標準差

(次/

週) 

樣本數

(人)

中位數

(次/

週) 

平均值

(次/

週) 

標準差

(次/

週) 

樣本數 

(人)

中位數

(次/

週) 

平均值

(次/

週) 

標準差

(次/

週) 

樣本數

(人)

中位數

(次/

週) 

平均值

(次/

週) 

標準差 

(次/

週) 

樣本數 

(人) 

13-18 1.5                2.5 3.6 956 7.4 9.6 8.2 957 2.8 3.9 3.7 957 3.5 4.6 3.6 955

19-44 2.5                3.6 3.9 982 7 9 7.4 981 3.2 4.5 7.2 982 3.4 4.1 3.2 982

45-64 3                4.4 4.3 936 5.5 8 9.4 937 2.2 3.5 4.3 935 2 2.6 2.4 937

男 

 

 

性 
65-                 3 4.7 5.2 504 6.9 9 8.6 504 1.5 3.1 4.1 504 2.1 2.9 4.8 504

13-18 1.5                2.6 3.3 954 5.8 7.6 6.9 953 2 3.1 3.6 953 3 3.9 3.2 953

19-44 2.5             3.8 5.2 1003 5.3 7.4 6.1 1003 2.7 3.8 3.8 1002 3 3.3 2.4 1002

45-64 2.5                4.2 4.7 927 5 6.6 6.5 927 1.6 2.9 3.8 927 1.7 2.5 2.7 928

女 

 

 

性 
65-                 2 3.8 4.8 505 3 5.4 6.5 504 0.7 2.5 5.5 505 1 1.6 2.2 505
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表四  國人魚類、肉類、豆類及蛋類每週攝取頻率–依性別、地區別分 
魚類 肉  豆  蛋類 類 類 性 

 

別 

地區層別

中位數 

(次/

週) 

平均值 

(次/

週) 

標準差

(次/

週) 

樣本數

(人)

中位數

(次/

週) 

平均值

(次/

週) 

標準差

(次/

週) 

樣本數 

(人) 

中位數

(次/

週) 

平均值

(次/

週) 

標準差

(次/

週) 

樣本數

(人)

中位數

(次/

週) 

平均值

(次/

週) 

標準差 

(次/

週) 

樣本數 

(人) 

客家 25                38 4.2 353 7.8 9.5 7.7 353 2.5 3.7 3.8 353 2.5 3.6 3.3 353
山地 2                2.8 3.1 351 7.1 9.1 8.2 351 2.5 3.6 3.7 350 2.5 3.3 5.3 351
東部 2                3.3 5.8 360 7 9.6 9.6 360 3 4.1 4.2 360 2.5 3.5 3.2 360
澎湖 11                10.2 6.6 339 3.5 5.8 6.4 338 1.6 2.6 2.9 338 2 2.8 3.1 339
直轄市 3                4.4 4.6 337 6 8.7 9.5 337 3.5 5.7 12.5 337 3.5 4.2 3.2 337
省轄市及

省一級 

2.5                3.9 4.2 333 6.2 8.1 7 333 2.7 3.9 3.9 333 3 3.5 2.8 333

 

男 

 

 

 

 

性 

省二級 2.5                3.7 3.7 349 7 9.5 8.1 350 2.6 3.6 3.3 350 2.5 3.4 3.8 350

客家 2.5                3.9 4.2 349 7.2 8.7 7.7 349 2.2 3.5 3.9 348 2.5 3.2 2.6 348
山地 2                2.7 2.8 354 4.5 7.4 7.8 354 2.2 3.3 3.6 354 2 3 3.5 355
東部 2                3.2 4.6 352 5.1 7.3 7.1 352 2.6 4.1 4.4 352 2.5 3.2 3.5 352
澎湖 10.5                9.8 10.9 353 2.1 4.1 5.2 354 1.5 2.9 6.5 354 1 2.1 2.4 353
直轄市 3                4.6 7.9 338 5 6.5 6 337 3 4.2 4.8 337 2.5 3.2 2.6 338

省轄市及

省一級 

2.5                3.8 3.8 337 5.1 7.1 6.1 336 2.3 3.2 3.2 337 2.5 3.1 2.6 337

 

女 

 

 

 

 

性 

省二級 2.5                3.7 4 352 5 7.1 6.5 352 2 3.2 4.4 352 2 2.5 2.3 352

噌
明
淑

 葉
文
婷

 潘
文
涵

 





台灣地區居民之飲食特性 95

2.黃豆製品 
    各年齡層男性的黃豆製品攝取頻率都較同年齡層的女性為高。 男女性均以

19─44歲及 65歲以上年齡層的黃豆製品攝取頻率較高，65歲以上男性黃豆製品
的攝取頻率平均為 3.1次/週，女性平均為 2.5次/週（表五）。男性的豆漿攝取頻
率以 19─44歲年齡層最高，每週平均攝取 1.5次，以 65歲以上年齡層每週平均

攝取 0.9 次的頻率最低。 女性的豆漿攝取頻率隨年齡層的增高而降低，13─18
歲年齡層最高，每週平均攝取 0.8次，65歲以上年齡層最低，每週平均攝取 0.4
次（表五）。各年齡層男性的豆漿攝取頻率都較同年齡層的女性為高。 
表五 國人黃豆﹑黃豆製品、豆漿每週攝取頻率–依性別、年齡別分 

黃豆﹑黃豆製品 豆漿 性別 年齡 
(歲) 中位數 

(次/週) 
平均值

(次/週)
標準差

(次/週)
樣本數

(人) 

中位數

(次/週)
平均值 

(次/週) 
標準差

(次/週)
樣本數

(人) 

13-18 1.7 2.6 2.8 958 0.2 1.1 1.9 958 

19-44 2 3.1 6.2 982 0.2 1.5 5.6 982 

45-64 1.2 2.4 3.5 936 0.0 0.9 2.2 937 

 
男 
性 

65 - 1.5 3.1 4.1 504 0.0 0.9 1.9 504 

13-18 1.1 2 2.8 953 0.0 0.8 2.3 954 

19-44 1.5 2.3 2.6 1003 0.0 0.7 1.4 1003 

45-64 1.0 1.9 3.2 928 0.0 0.5 1.6 928 

 
女 
性 

65 - 0.7 2.5 5.5 505 0.0 0.4 1.3 505 

 
    表六為各地區層別黃豆製品及豆漿的攝取頻率。男性的黃豆製品攝取頻率以

直轄市最高，平均為 4 次/週，女性以直轄市及東部地區為最高，平均為 2.7 次/
週。 男性以澎湖地區每週平均 1.8 次的攝取頻率最低，女性以山地地區每週平

均 1.9次的攝取頻率最低。男性的豆漿攝取頻率以直轄市最高，每週平均攝取 1.9
次，以澎湖地區每週平均攝取 0.9 次的頻率最低。 女性的豆漿攝取頻率以山地

及東部地區較高，每週平均攝取 1.1─1.2次，省轄市及省一級、省二級較低，每

週平均攝取 0.6次。各地區層男性的豆漿攝取頻率都較同地區層的女性為高。 
表六 國人黃豆、黃豆製品、豆漿每週攝取頻率–依性別、地區別分 

黃豆﹑黃豆製品 豆漿 性別 年齡 
(歲) 中位數 

(次/週) 
平均值

(次/週)
標準差

(次/週)
樣本數

(人)

中位數

(次/週)
平均值 

(次/週) 
標準差 

(次/週) 
樣本數

(人)

客家 1.5 2.6 3.2 353 0.0 1 1.7 353 

山地 1.2 2.3 2.9 350 0.2 1.4 2.6 351 

東部 2 2.8 3.2 360 0.0 1.3 2.3 360 

澎湖 1 1.8 2.3 339 0.0 0.9 1.7 339 

直轄市 2 4 10.9 337 0.0 1.9 9.9 337 

省轄市及省一級 1.7 2.8 3.3 333 0.2 1.1 2.2 333 

 
男 

 
 
 
 
性 

省二級 1.4 2.5 2.8 350 0.0 1.1 2 350 

客家 1.2 2.3 2.9 348 0.0 0.9 1.9 348 

山地 1 1.9 2.4 355 0.0 1.1 1.9 355 

東部 1.5 2.7 3.4 352 0.0 1.2 2.6 352 

澎湖 0.7 2.1 6.3 354 0.0 0.8 1.7 354 

直轄市 1.5 2.7 3.6 338 0.0 0.8 1.5 338 

省轄市及省一級 1.4 2.1 2.2 337 0.0 0.6 1.2 337 

 
女 

 
 
 
 
性 

省二級 1 2 3.8 352 0.0 0.6 1.4 352 
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3.含糖飲料攝取頻率 
男女性的含糖飲料攝取頻率隨年齡層的增高而遞減，且各年齡層男性的含

糖飲料攝取頻率都高於同年齡層的女性。13─18 歲男性的含糖飲料平均攝取頻

率約為 5 次/週，同年齡女性之平均攝取頻率為 2.4 次/週（表七）。各地區層男
性的含糖飲料攝取頻率都高於同地區層的女性（表八）。男性的含糖飲料平均攝

取頻率最高的地區為澎湖地區，平均為 2.7 次/週。 女性的含糖飲料平均攝取頻

率最高的地區為山地地區，平均為 1.5次/週（表八）。 
表七    國人含糖飲料的每週攝取頻率–依性別、年齡別分 

汽水、可樂、沙士、運動飲料 性別 年齡 
(歲) 中位數 

(次/週) 
平均值 

(次/週) 
標準差 

(次/週) 
樣本數 

(人) 

13-18 2.5 4.9 8 957 

19-44 1 2.7 6.1 982 

男 
性 

45-64 0 1.1 3.6 937 

13-18 1 2.4 4.1 954 

19-44 0 1.0 2.3 1003 

女 
性 

45-64 0 0.6 1.7 928 

 
表八  國人含糖飲料每週攝取頻率–依性別、地區別分 

汽水、可樂、沙士、運動飲料 性別 年齡 
(歲) 中位數 

(次/週) 
平均值 

(次/週) 
標準差 

(次/週) 
樣本數 

(人) 

客家 0.6 2 3.7 278 

山地 1 2 2.9 280 

東部 0.5 2 3.7 284 

澎湖 0.5 2.7 6.3 267 

直轄市 0.5 2.4 4.5 267 

省轄市及省一級 0.6 2 3.9 265 

 
男 

 
 
 
性 

省二級 0.6 2.6 7.5 278 

客家 0.2 0.8 1.9 276 

山地 0.2 1.5 4.9 284 

東部 0 0.8 2.4 279 

澎湖 0 1.1 2.2 281 

直轄市 0 0.8 1.8 266 

省轄市及省一級 0 1 2.4 265 

 
女 

 
 
 
性 

省二級 0 0.9 1.9 280 

 
4.茶類之攝取頻率 

表九為 13歲以上國人各性別年齡別的茶類平均攝取頻率。各年齡層男性的

茶類攝取頻率都高於同年齡層的女性。男性以 45─64 歲年齡層的茶類攝取頻率

最高，平均為 9.7次/週，女性以 19─44歲年齡層的茶類攝取頻率最高，平均為

5.6次/週。男女性都以省二級的茶類攝取頻率最高(男性平均 11次/週，女性平均

6.1次/週)，山地地區最低(男性平均 3.6次/週，女性平均 2.3次/週)（表十）。 
 

5.發酵食品之攝取頻率 
男女性發酵食品攝取頻率均以 65歲以上年齡層為最高，平均分別為 3.3次/

週及 3.0次/週；13─18歲年齡層為最低，平均分別為 1.9次/週及 1.5次/週（表
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十一）。男性以山地，女性以東部地區的發酵食品攝取頻率最高，山地地區男性

平均為 3.5次/週，東部地區女性平均為 4.4次/週（表十二）。男性以直轄市地區
的發酵食品攝取頻率最低，平均為 2.3 次/週。 女性以省轄市及省一級地區的發

酵食品攝取頻率最低，平均為 1.8次/週。 
表九 國人的茶類每週攝取頻率–依性別、年齡別分 

茶 性別 年齡 
(歲) 中位數 

(次/週) 
平均值 

(次/週) 
標準差 

(次/週) 
樣本數 

(人) 

13-18 3 5.7 10 957 

19-44 3.5 8.8 22.3 980 

45-64 7 9.7 18.4 935 

 
男 
性 

65 - 1.5 7.2 15.7 503 

13-18 2.3 4.1 6.3 954 

19-44 2 5.6 11.9 1003 

45-64 0.6 4.9 10 922 

 
女 
性 

65 - 0 2.7 10.5 504 

 
表十  國人的茶類每週攝取頻率–依性別、地區別分 

茶 性別 年齡 
(歲) 中位數 

(次/週) 
平均值 

(次/週) 
標準差 

(次/週) 
樣本數 

(人) 

客家 3.5 7.3 13.6 353 

山地 1.5 3.6 4.9 351 

東部 2.5 7.1 13.9 360 

澎湖 2.3 6 11.4 338 

直轄市 4.5 8.6 30.7 337 

省轄市及省一級 2.8 7.4 15.7 333 

 
男 

 
 
 
性 

省二級 6.5 11 20.1 346 

客家 0.5 4.6 11.2 348 

山地 0.7 2.3 3.8 353 

東部 1 4.2 8.2 352 

澎湖 0.3 2.4 4.4 353 

直轄市 1.5 4.1 7.1 338 

省轄市及省一級 1 4.9 12 337 

 
女 

 
 
 
性 

省二級 2 6.1 12.7 348 

 
表十一  國人發酵食品每週攝取頻率–依性別、年齡別分 

發酵食品(如豆腐乳﹑臭豆腐﹑豆豉﹑味增等) 性別 年齡 
(歲) 中位數 

(次/月) 
平均值 
(次/月) 

標準差 
(次/月) 

樣本數 
(人) 

13-18 0.9 1.9 3.7 958 

19-44 0.9 2.5 4.5 982 

45-64 0 2.0 4.7 936 

 
男 
性 

65 - 0 3.3 8.5 504 

13-18 0 1.5 3.5 954 

19-44 0.9 2.6 15.5 1004 

45-64 0 2.3 7.7 928 

 
女 
性 

65 - 0 3.0 15.8 505 
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表十二  國人發酵食品每週攝取頻率–依性別、地區別分 
發酵食品(如豆腐乳﹑臭豆腐﹑豆豉﹑味增等) 性別 年齡 

(歲) 中位數 

(次/週) 
平均值 

(次/週) 
標準差 

(次/週) 
樣本數 

(人) 

客家 0 2.5 6.9 353 

山地 0.9 3.5 7.6 351 

東部 0.9 3 9.6 360 

澎湖 0 2.6 7.3 339 

直轄市 0.9 2.3 5.6 337 

省轄市及省一級 1.4 2.5 4 333 

 
男 

 
 
 
 
性 

省二級 0 2.5 5.5 349 

客家 0 2.2 6.9 349 

山地 0.9 2.7 6 355 

東部 0.9 4.4 35.5 352 

澎湖 0 2.4 6.3 354 

直轄市 0.9 2.1 5.9 338 

省轄市及省一級 0.9 1.8 5.1 337 

 
女 

 
 
 
 
性 

省二級 0 3.6 21.5 352 

 
表十三 國人檳榔每週攝取頻率–依性別、年齡別分 

檳榔 性別 年齡 

(歲) 中位數 

(次/週) 

平均值 

(次/週) 

標準差 

(次/週) 

樣本數 

(人) 

13-18 0 8 58.3 956 

19-44 0 31.6 85.9 981 

45-64 0 17 58.4 937 

 

男 

性 

65 - 0 3.6 27.2 503 

13-18 0 0.1 2.1 954 

19-44 0 0.9 16.4 1002 

45-64 0 0.8 14.7 928 

 

女 

性 

65 - 0 0.6 11.4 505 

表十四  國人檳榔之平均每週攝取頻率–依性別、地區別分 
檳榔 性別 年齡 

(歲) 中位數 

(次/週) 

平均值 

(次/週) 

標準差 

(次/週) 

樣本數 

(人) 

客家 0 13.1 43.1 352 

山地 2.5 75.3 150 351 

東部 0 58.2 132 360 

澎湖 0 10.9 42.6 339 

直轄市 0 13 51 336 

省轄市及省一級 0 21.8 65 333 

 

男 

 

 

 

性 

省二級 0 32.1 89.7 350 

客家 0 0.3 2.7 348 

山地 0 38.5 127 354 

東部 0 18.9 70.3 352 

澎湖 0 0.1 1.2 354 

直轄市 0 0 0 338 

省轄市及省一級 0 0.1 0.9 337 

 

女 

 

 

 

性 

省二級 0 0.5 5.2 352 
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6.檳榔之攝取頻率 
男性各年齡層的檳榔攝取頻率差異極大，以 19─44歲年齡層的平均攝取頻

率最高，平均為 31.6次/週，以 65歲以上年齡層的攝取頻率最低，平均為 3.6次
/週（表十三）。 女性的檳榔攝取頻率極低，各年齡層的平均值都在為 1.0 次/
週以下。男女性各地區層的檳榔攝取頻率的差異都很大，男女性都以山地(男性
75.3 次/週，女性 38.5 次/週)及東部地區的平均攝取頻率最高，省二級次之（表

十四）。 男性以澎湖地區(10.9次/週)，女性以直轄市地區(0.0次/週)檳榔的平均
攝取頻率最低。 
 
二. 飲食特性 
    表十五顯示各性別及不同年齡層之高脂食物、烹調用油、油炸食物、及用滷

汁、猪油及湯汁拌飯習慣之攝取頻率。各年齡層男性每週平均攝取動物性高脂食

物的頻率均高於同年齡層的女性。男女性均以 19─44 歲年齡層每週平均攝取高

脂食物的頻率最高，13─18 歲年齡層最低。每週平均用油烹調頻率，男女性平

均每週都在 20 次左右，男女性都以 19─44 歲年齡層最高，65 歲以上之年齡層

最低。 油炸食物的攝取頻率有隨年齡層的增高而降低的趨勢，男女性 13─18歲
年齡層對油炸食物的每週平均食用頻率在 1次以上，且各年齡層男性的平均食用

頻率均高於女性。有以滷汁、猪油或湯汁拌飯習慣的比率男女性都以 13─18 歲
最高，其比率分別為四成及三成左右。 
 
    表十六為 19 歲以上之國人在各性別、地區別之高脂食物、烹調用油、油炸
食物、及用滷汁、猪油及湯汁拌飯習慣之攝取頻率。各地區男女性每週平均食用

高脂食物的頻率均以山地地區最高，澎湖及直轄市地區較低。 每週平均用油烹
調頻率，男女性都以客家及省二級地區較高，山地地區最低。食用油炸食物的頻

率男性以直轄市地區，女性以直轄市以及省轄市及省一級地區食用頻率最高。有

以滷汁、猪油或湯汁拌飯習慣的比率，男女性都以山地地區的比率最高，澎湖地

區的比率最低。 
 
三. 三餐主食類之種類及分佈 
    早餐  圖一及圖二為男女性各年齡層早餐主食攝取種類之分佈圖。  國人男
女性的的早餐主食攝取種類主要為乾飯、稀飯、西點、麵條類﹑燒餅油條及饅頭

包子。 13─18歲男女性之早餐主食中，以西點為主食佔了約四成，而隨年齡層

之上升，以西點為早餐之主食的比例隨之降低。反之，以稀飯為早餐主食之比例

隨年齡層之上升而增多，尤其在 65 歲以上女性比例最高（稀飯約佔所有主食類

的一半）。男女性以乾飯為早餐主食之比例最高的均在 45─64歲（約佔 25%），
其次為 65 歲以上（約佔 20%），最低為 13─18 歲（約佔 10%）。早餐主食種
類中的中式麵點類，包括饅頭包子及煎炸類的燒餅油條、蛋餅類等。中式麵點約

各佔國人各類早餐主食中的 10─30%，其最受歡迎的年齡層，在男女性均為 19
─44歲的青壯年。 
    午餐  圖三及圖四分別為男女性各年齡層午餐主食攝取種類之分佈圖。國人

男女性的午餐主食攝取種類主要為乾飯。男性各年齡層的乾飯的攝食比例約佔所

有午餐主食種類的 80%，到了 65歲以上降至約 70%。女性各年齡層的乾飯的攝

食比例約佔所有午餐主食種類的 70%。次於乾飯之攝食比例的午餐主食為麵條

類，在男性佔 10─20%，在女性佔 15─25%。女性麵條攝食比例較同年齡層的
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男性為高。65歲以上男性午餐以稀飯為主食的比例為 12%。女性為 17%。 男性
幾乎不以西點為午餐主食，而西點之攝食比例在 13─18 歲之國高中之女生較

高，約佔 4%。 
    晚餐  圖五及圖六分別為男女性各年齡層晚餐主食攝取種類之分佈圖。國人

男女性的晚餐主食攝取種類主要仍為乾飯。男女性在各年齡層乾飯的攝食比例約

佔所有晚餐主食種類的 75─90%。晚餐以乾飯為主食之比例於男女性之各年齡層

均以 45─64歲最高，而男性以 65歲以上最低，女性以 13─18歲年齡層最低。

次於乾飯之攝食比例之晚餐主食在 45歲之前的男性以及 65歲之前的女性為麵條

類，男性中比例最高的年齡層為 13─18 歲，約佔 14%，最低為 45─64 歲，佔
6%。女性之麵條攝食比例隨年齡層之上升而降低，13─18歲女性之麵條攝食比

例最高，約佔 20%，而隨年齡層之上升，以稀飯為主食之比例隨著增加。 
表十五 國人高脂食物、烹調用油、油炸食物、以油拌飯的攝取頻率—依性別、年齡別分 

高脂食物 
(次/週) 

烹調用油* 
(次/週) 

油炸食物 
(次/週) 

性別 年齡 
(歲) 

樣本數 
(人) 

中位數 平均值 標準差 中位數 平均值 標準差 中位數 平均值 標準差 

以油拌飯

比率**
(%) 

13-18 955 1.3 2.8 4.5 19.3 21.8 13 0.7 1.4 2.1 38.9 
19-44 981 2 3.5 4.1 21 22.7 11.8 0.2 0.8 1.4 28.3 
45-64 936 1.3 3.1 4.4 20.3 21.6 11.4 0 0.5 2.1 25.1 

 
男 
性 

 65 - 503 1.3 3.1 4.7 16.8 18.5 11.7 0 0.5 1.4 30.4 

13-18 953 0.1 1.2 2.3 18.3 19.7 11.7 0.6 1.2 1.9 28.8 
19-44 1003 0.6 1.7 2.8 20.6 22.5 12.5 0.3 0.6 1 16.4 
45-64 927 0.5 1.6 3 19.3 20.8 11.3 0 0.2 0.7 19.4 

 
女 
性 

 65 - 503 0.1 1.4 2.8 15.9 16.9 10.6 0 0.3 1 22.9 
*用油烹調肉、魚、蔬菜、豆製品之頻率 

**以滷汁或猪油或菜餚的湯汁拌飯 

 

表十六  國人高脂食物、烹調用油油炸食物、以油拌飯的攝取頻率—依性別、地區層別分 
高脂食物 

(次/週) 

烹調用油 

(次/週) 

油炸食物 

(次/週) 

性別 年齡 

(歲) 

樣本數 

(人) 

中位數 平均值 標準差 中位數 平均值 標準差 中位數 平均值 標準差

以油拌飯

比率**

(%) 

客家 353 2 3.6 4.5 2 22.3 11.1 0 0.6 2.1 21.6 

山地 351 3.1 5 5.3 3.1 19.9 13.4 0 0.4 1.2 31.8 

東部 360 2.2 4 5.4 2.2 22 14 0 0.6 1.4 29.1 

澎湖 338 0.8 2.3 3.8 0.8 21.4 15.5 0 0.5 1 13.4 

直轄市 337 1.2 2.7 3.6 1.2 21.8 11.8 0.3 1 2.7 20.9 

省轄市及省一級 333 1.6 3.2 4.1 1.6 21.2 12 0.2 0.6 1.1 30.5 

 

男 

 

 

 

性 

 
省二級 348 2.3 3.8 4.5 2.3 22.9 11.3 0 0.6 1.2 28.9 

客家 348 0.5 1.8 3.5 0.5 22.7 12 0 0.5 1.7 12.4 

山地 355 1 2.6 4.3 1 18.3 13.1 0 0.4 1.5 24.4 

東部 352 0.6 1.9 3.8 0.6 22.2 12 0 0.3 0.8 18.2 

澎湖 354 0.2 1.1 2.3 0.2 21.1 13.1 0 0.4 0.9 11.2 

直轄市 336 0.3 1.1 2 0.3 20.5 12.9 0.2 0.6 1.2 18.8 

省轄市及省一級 336 0.6 1.8 3.1 0.6 21.6 12 0.2 0.6 1 14.4 

 

女 

 

 

 

性 

 省二級 352 0.7 1.8 2.8 0.7 22 12 0 0.4 0.8 21.6 

*用油烹調肉、魚、蔬菜、豆製品之頻率 

**以滷汁或猪油或菜餚的湯汁拌飯 
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圖一 早餐主食攝取種類之分佈(男性) 
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圖二 早餐主食攝取種類之分佈(女性) 
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圖三 午餐主食攝取種類之分佈(男性) 
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圖四 午餐主食攝取種類之分佈(女性) 
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圖五 晚餐主食攝取種類之分佈(男性) 
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圖六 晚餐主食攝取種類之分佈(女性) 
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四、素食狀況 
表十七為國人各性別、年齡層有吃素者以及每天都吃素者的比例，及吃素者

平均吃素時間。13歲以上各年齡層男性有吃素的比率為 2.5%─4.3%，女性為 1%
─20%。幼兒及學童有吃素的比率在 3.3%─6.3%之間。男女性幼兒、兒童以及

青少女吃素的期間相較於他們的年齡而言，是相當長的。每天都吃素者的比例都

在 1.2─2.5%之間，女性每天都有吃素的比例以 65歲以上最高，約佔一成。吃素
者中約有四成每天都吃素，五成左右的吃素者只在農曆初一及十五吃素（表十

八）。關於吃素的種類，4─6歲的幼兒全部是蛋奶素，7─12歲吃蛋奶素所佔的
比率約為 86%，而隨著年齡的成長，蛋奶素食者所佔的比率相對的減少（表十

九）。 
表十七  國人吃全素(三餐都吃)之比率—依性別、年齡別分 

有吃素 性別 年齡層 

(歲) 

樣本數 

(人) (人) (%) 

每天都吃素 

(%) 

平均吃素時間 

(年) 

4-6 161 2 3.7 0 3.5 

7-12 334 6 3.3 0.9 8.4 

13-18 312 11 3.7 1.2 4.9 

19-44 327 4 2.5 1.8 5.4 

45-64 309 6 3.4 2.5 13.3 

65 - 167 8 4.3 1.9 6.5 

≧ 4 1610 37 3.1 1.7 7.1 

≧19 803 18 2.9 2.0 7.7 

 

男 

 

 

性 

 

≧45 476 14 3.7 2.3 10.5 

4-6 164 4 6.3 6.3 4.8 

7-12 332 8 4.1 3.2 7.5 

13-18 313 6 1 0.8 11.9 

19-44 332 18 7.8 2.8 6.8 

45-64 298 31 8.4 1.7 9.4 

65 - 166 32 20.1 10.1 11.8 

≧ 4 1605 99 7.6 3.2 8.3 

≧19 796 81 9.2 3.3 8.5 

 

女 

 

 

性 

 

≧45 464 63 12.1 4.4 10.7 

*平均吃素時間為有吃素者的吃素時間的平均值 

表十八  國人吃素的情形—依性別、年齡別分 表十九  國人吃素的種類—依性別、年齡別分 

總合 年齡層

(歲) 純素 

(%) 

奶素 

(%) 

蛋奶素 

(%) 

4-6 . . 100 

7-12 14.3 . 85.7 

13-18 23.5 5.9 70.6 

19-44 31.8 9.1 59.1 

45-64 37.8 35.1 27 

65 - 36.6 31.7 31.7 

≧ 4 30.7 21.2 48.2 

≧19 36.0 28.0 36.0 

≧45 37.2 33.3 29.5 

男女總合 年齡 

(歲) 每天都吃素 

(%) 

初一、十五

(%) 

其它 

(%) 

4-6 66.7 . 33.3 

7-12 57.1 21.4 21.4 

13-18 23.5 47.1 29.4 

19-44 40.9 50 9.1 

45-64 27 54.1 18.9 

65 - 41.5 56.1 2.4 

≧ 4 38 47.4 14.6 

≧19 36.0 54.0 10.0 

≧45 34.6 55.1 10.3 
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五、營養補充劑 
    成年國人服用營養補充劑的比率在男性為 21%，女性為 31%（表二十）。
男性有服用營養補充劑習慣的比率隨年齡層的增高而上升，女性在 19─44 歲年

齡層以後，有服用營養補充劑習慣的比率隨年齡層的增高而降低。女性在 13─
18歲及 65歲以上年齡層服用營養補充劑習慣的比率較同年齡層的男性低，而在

19─44歲及 45─64歲年齡層較同年齡層的男性高。直轄市地區的男女性服用營

養補充劑的比率較其他地區明顯為高(男性佔 33.8%，女性佔 44.9%)，而男以澎
湖地區，女性以山地地區為營養補充劑服用比率最低的地區(男性佔 11.7%，女

性佔 8.7%)（表二十一）。 
表二十  國人服用補充劑的情形—依性別﹑年齡別分 

有服用補充劑  
性別 

 
年齡別 

(歲) 

 
樣本數 

(人) 

沒有服用 
補充劑 

(%) 
 

(%) 
不規律的比率 

(%) 
規律的比率 

(%) 
13-18 956 82.7 17.3 9.4 (54%) 7.9 (46%)

19-44 981 79.6 20.4 12.4 (61%) 8.0 (39%)

45-64 936 78.2 21.8 9.6 (44%) 12.2 (56%)

65 - 504 77.7 22.3 3.7 (17%) 18.6 (83%)

≧19 2421 79.1 20.9 10.7 (51%) 10.2 (49%)

 
男 

 
 
性 

≧45 1440 78.0 22.0 7.6 (35%) 14.4 (66%)

13-18 954 87.2 12.8 8.3 (65%) 4.5 (35%)

19-44 1004 67 33 15.4 (47%) 17.6 (53%)

45-64 928 71.6 28.4 10.1 (35%) 18.3 (65%)

65 - 504 77.4 22.6 7.1 (31%) 15.5 (69%)

≧19 2436 69.2 30.8 13.2 (43%) 17.6 (57%)

 
女 

 
 
性 

≧45 1432 73.4 26.6 9.1 (34%) 17.5 (66%)

 
表二十一  19歲以上國人服用補充劑的情形—依性別﹑地區層別分 

有服用補充劑  
性別 

 
地區層別 

 
樣本數 

(人) 

沒有服用

補充劑 
(%) 

 
(%) 

不規率的比率 
(%) 

規率的比率 
(%) 

客家 353 83.4 16.6 9.8 (59%) 6.8 (41%)

山地 351 86.7 13.3 8.4 (63%) 4.9 (37%)

東部 360 81.4 18.6 8.5 (46%) 10.1 (54%)

澎湖 339 88.3 11.7 5.3 (45%) 6.4 (55%)

直轄市 337 66.2 33.8 15.2 (45%) 18.6 (55%)

省轄市及省一級 333 79.3 20.7 10.8 (52%) 9.9 (48%)

 
男 

 
 
 
 
性 

省二級 348 84.8 15.2 8.6 (57%) 6.6 (43%)

客家 349 68.9 31.1 13.9 (45%) 17.2 (55%)

山地 355 91.3 8.7 4.4 (50%) 4.3 (50%)

東部 352 79.7 20.3 5.7 (28%) 14.6 (72%)

澎湖 354 82.6 17.4 7.4 (43%) 10.0 (58%)

直轄市 337 55.1 44.9 19.4 (43%) 25.5 (57%)

省轄市及省一級 337 69.8 30.2 13.6 (45%) 16.6 (55%)

 
女 

 
 
 
性 

省二級 352 75.5 24.5 9.8 (40%) 14.7 (60%)

    十九歲以上男女性公務人員服用營養補充劑的比率較其他職業的人明顯為

高(男性佔 31%，女性佔 48.7%)，而男女性都以農林漁牧為營養補充劑服用比率



曾明淑 葉文婷 潘文涵 96

最低的職業(男性佔 10.7%，女性佔 12.7%)。 各職業別女性服用營養補充劑比率

都較同職業別的男性為高（表二十二）。 男女性服用營養補充劑的比率隨學歷

的增高而升高，沒上學的男性服用營養補充劑的比率為 9.3%，而大專以上增至
四成以上。沒上學的女性服用營養補充劑的比率為 17.9%，而大專以上學歷者增

高至約五成（表二十三）。 除了大專以上之學歷以外，各學歷別的女性的服用

營養補充劑比率都較同學歷別的男性為高。 
表二十二  19歲以上國人服用補充劑的情形—依性別﹑職業別分 

有服用補充劑  
性別 

 
職業別 

 
樣本數 

(人) 

沒有服用

補充劑 
(%) 

 
(%) 

不規率的比率 
(%) 

規率的比率 
(%) 

農林漁牧獵礦業 745 89.3 10.7 5.4 (50%) 5.3 (50%)

工業 627 78.1 21.9 13.1 (60%) 8.8 (40%)

商業 285 70.5 29.5 15.1 (51%) 14.4 (49%)

公務人員 221 69 31 11.7 (38%) 19.3 (62%)

其它服務業 132 83 17 6.4 (38%) 10.6 (62%)

學生 42 79.6 20.4 8.9 (44%) 11.5 (57%)

無工作 266 83.7 16.3 6.5 (40%) 9.8 (60%)

 
男 

 
 
 
 
性 

已退休 100 75.7 24.3 6.3 (26%) 18.0 (74%)

農林漁牧獵礦業 436 87.3 12.7 8.2 (65%) 4.5 (35%)

工業 235 66.1 33.9 18.5 (55%) 15.4 (45%)

商業 281 61.1 38.9 15.9 (41%) 23.0 (59%)

公務人員 91 51.3 48.7 15.3 (32%) 33.4 (69%)

其它服務業 125 73.9 26.1 8.0 (31%) 18.1 (69%)

學生 30 66.6 33.4 15.5 (47%) 17.9 (54%)

家庭主婦 652 71.6 28.4 13.3 (47%) 15.1 (53%)

無工作 541 72 28 8.8 (31%) 19.2 (69%)

 
女 

 
 
 
 
 
性 

已退休 45 75.3 24.7 0.4 (2%) 24.3 (98%)

 
表二十三  19歲以上國人服用補充劑的情形—依性別﹑學歷分 

有服用補充劑  
性別 

 
學歷 

 
樣本數 

(人) 

沒有服用

補充劑 
(%) 

 
(%) 

不規率的比率 
(%) 

規率的比率 
(%) 

沒上學 233 90.7 9.3 3.1 (33%) 6.2 (67%)

小學 949 84.4 15.6 7.2 (46%) 8.4 (54%)

初中 382 82.8 17.2 9.3 (54%) 7.9 (46%)

高中 528 82.5 17.5 11.3 (64%) 6.2 (36%)

 
男 

 
 
性 

大專以上 323 56.1 43.9 20.2 (46%) 23.7 (54%)

沒上學 609 82.1 17.9 7.9 (44%) 10.0 (56%)

小學 988 75.6 24.4 12.1 (50%) 12.3 (50%)

初中 272 72.9 27.1 12.1 (45%) 15.0 (56%)

高中 402 60.6 39.4 17.5 (44%) 21.9 (56%)

 
女 

 
 
性 

大專以上 159 49.7 50.3 15.1 (30%) 35.2 (70%)

    表二十四為 13 歲以上國人各性別使用營養補充劑的種類分佈。男性所服用

的維生素補充劑當中，以綜合維生素所佔的比率(佔所有補充劑種類之 18.8%)最
高，其次為維生素C(11.7%)，再次為維生素E(10.6%)。男性所服用的礦物質補充
劑以鈣片為主，佔所有補充劑種類之 6%。中藥的服用比率也很高，其中服用比

例較高者為人蔘類，佔所有補充劑種類之 4.7%，其他如魚油的攝取比率佔了

2.5%。女性所服用的維生素補充劑當中，以維生素E所佔的比率(佔所有補充劑種
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類之 16.3%)最高，其次為綜合維生素（14.9%），再為維生素C(14.2%)。女性所

服用的礦物質補充劑以鈣片為主，佔所有補充劑種類之 9.6%。中藥的服用比率

也很高，其中服用比例較高的四物類佔所有補充劑種類之 7.2%，其他類的大蒜

精﹑魚肝油、魚油﹑以及蜂王乳也各佔了約 1-2%的比率。比較男性和女性所服

用的補充劑種類分佈，女性服用比例較男性為高的種類為維生素C﹑維生素E﹑
維生素B12﹑鈣片﹑四物﹑大蒜精﹑高蛋白素、羊乳片﹑蜂王乳﹑蜂膠﹑以及鐵

劑，男性服用比例較女性為高的種類為綜合維生素、維生素A﹑維生素B群﹑維
生素B2﹑人蔘﹑魚肝油﹑魚油﹑雞精﹑維士比﹑康貝特等。 
表二十四  國人服用補充劑的種類—依性別分 

佔服用補充劑比率 最常服用 
補充劑之種類 

名稱 

男(%) 女(%) 總合(%) 
綜合維生素 18.8 14.9 16.5 

維生素C 11.7 14.2 13.2 

維生素B群 3.3 2.9 3.1 

維生素B1 0.3 0.6 0.4 

維生素B2 1.4 0.8 1.1 

維生素B6 0.4 0.1 0.2 

維生素B12 0.0 0.6 0.3 

維生素A 2.1 1.3 1.6 

維生素D 0.6 0.6 0.6 

魚肝油 2.2 1.5 1.8 

維生素E 10.6 16.3 13.9 

 
 
 
 
 

維生素(%) 

總和 51.5 53.8 52.8 

鈣 6.0 9.6 8.1 

鐵劑 0.0 0.6 0.3 

礦物質(%) 
 

總和 6.0 10.1 8.4 

不知名中藥 7.6 6.3 6.9 

人蔘 4.7 3.1 3.8 

靈芝 2.7 2.7 2.7 

四物 0.9 7.2 4.5 

 
中藥(%) 

 
 

總和 15.8 19.2 17.8 

大蒜精 0.6 1.4 1.0 

小麥草 0.3 0.2 0.2 

羊乳片 0.0 0.3 0.2 

花粉 0.9 0.9 0.9 

高蛋白素 0.3 0.5 0.4 

魚油 2.5 1.5 1.9 

蜂王乳 0.1 1.4 0.9 

蜂膠 0.0 0.1 0.1 

雞精 1.7 0.5 1.0 

纖維片 0.0 0.5 0.3 

維士比 0.7 0.1 0.3 

康貝特 5.0 0.7 2.5 

硫克肝 1.3 0.0 0.5 

其他不知名 13.3 8.8 10.6 

 
 
 
 
 
 
 
 

其他(%) 

總和 26.7 16.9 21.0 
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討   論 
 
一、一般食物攝取頻率 
    國人蔬菜類每日的攝取頻率以澎湖地區為最低，其次為院轄市地區。澎湖地

區攝取頻率較低之原因可能是蔬菜的可獲性（availability），但是院轄市地區不

高的原因則需進一步的探討。水果、蛋白質食物與奶類的攝取頻率無論是男性或

女性均以院轄市地區為最高，其原因是否與經濟能力或食物的可獲性有關，可做

深入的瞭解。此外，在離島的澎湖縣居民之蛋白質食物來源中以魚類為主，其攝

取的頻率佔各地區之冠，但是在肉類、蛋類、豆類，甚至奶類的攝取頻率均較其

他地區為低。又再一次指出離島地區居民的營養攝取受食物可獲性的影響甚鉅。

奶類的攝取頻率雖以青少年的 0.7至 0.8杯/天為最高，但若國人每次攝取奶類的

份量為一杯的話，則奶類的攝取份量仍未達「每日飲食指南」(6)的建議標準（1
─2杯），此項結果與國內青少年鈣質攝取量僅達建議攝取量約 60%之調查結果
相符（7）。 
    男性青少年每週飲用汽水、可樂、沙士及運動飲料的頻率高達 5次左右，女

性青少年每週為 2.4次，此類飲料的攝取頻率隨著年齡的增加而降低。在台灣地

區肥胖兒童比率日益增加的此時，如何降低此種對身體健康無益的含糖飲料之攝

取頻率是值得營養工作者的重視。 
 

二、飲食特性 
    此次調查結果發現吃油炸食品的頻率隨著年齡層的降低而增高，尤其是青少

年的攝取頻率遠高於其他年齡層，肥胖與油脂的攝取有極密切的關係，在國內肥

胖的比率節節上升的今日
（8），此一現象更值得營養教育推廣者的注意。攝取高

脂食物的頻率，男性高於女性，但用油烹調食物的情形，兩性之間沒有差異。以

地區來看，山地原住民吃高脂食物頻率高於其他地區，若與本次調查有關體位部

份原住民肥胖的比率高於其他地區的結果
（8）互相配合來看，則可發現高脂食物

的攝取可能與肥胖有關。 
 
三、三餐主食類之攝取情形 

台灣地區民眾早餐主食種類相當多樣化，午、晚餐的主食種類則較固定。不

同的年齡對主食種類的選擇也有不同的習慣及偏好。西點（如蛋糕、麵包）類較

為年輕人所接受，是 13─18 歲國高中生早餐主食的重要選擇，在各類早餐主食

中佔 30─40%。中年人（45歲以上）較喜好以飯類（乾飯與稀飯）為早餐主食，

攝食比例在此年齡層佔各類主食的 50%以上。而老年人（65 歲以上），尤其是
女性，較喜愛飯類中的稀飯。中式麵點最受歡迎的年齡層為 19─44歲的青壯年，

佔約 20─30%。早餐主食在各年齡層所表現的差異，除了反應出各個人生階段生

活型態的不同，也顯示時代變遷在飲食習慣變化上的影響。早餐所供應的營養佔

整天營養素供應量的三分之一，尤其是年輕一代的早餐逐漸以西點為主的情況

下，如何教育他們做適當的選擇，並教導烘焙業者製作營養均衡的西點，減少販

售高油高糖的點心，似乎是營養當政者訂定政策時應考慮的課題之一。 
台灣地區民眾的午、晚餐主食以乾飯為主，其次為麵條類。女性較男性喜愛

以麵食為午餐主食，尤其是 19─44 歲的女性。年齡越大的男女性選擇稀飯為午

餐主食的比例越高。13─18歲年齡層的女性也選擇西點為午餐之主食。 晚餐主
食以乾飯為主的比例較午餐更高，而麵條的選擇比例較午餐為低。男女性在各年

齡層以稀飯為晚餐主食的選擇比例較午餐時為低。 
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四、吃素習慣 
素食在亞洲有數百年的歷史，在台灣地區，佛教徒幾乎清一色是素食者；有

部份的人也因為宗教的理由吃素。過去數十年，西方國家興起一股素食主義風，

其吃素的主要理由包括：健康、宗教、減少暴力、經濟、或動物保育等（9）。近

年來在台灣也漸漸有此風氣。如果懂得如何正確的吃素是可促進身體健康的；有

關的文獻報導也指出素食者之心血管疾病、大腸癌等慢性疾病的罹患率較雜食者

為低（10,11）。但國人吃素時常常加入太多的糖和油，反而有害健康。此外，由於

素食中纖維素含量高於雜食，其對微量元素（尤其是鈣質、鐵質）的生物活性及

吸收妨礙（12-16）是素食者應該特別注意的事項。 
本次調查發現女性吃素的比率高於男性，與預期相同；在美國青少年吃素者

也有相同的現象（17）。特別值得提出的是，調查結果顯示有 3.3%─6.3%的幼兒及
兒童吃素。已有報告發現，吃素的嬰幼兒或兒童有熱量、維生素B12、鐵質、鈣

質、鋅攝取不足或缺乏的情形（18-21）。正值成長發育期的幼兒或兒童是否適合吃

素或如何吃素才健康值得進一步探討。 
 
五、補充劑的服用 

本次調查發現台灣地區 19 歲以上男性服用營養補充劑的比率為 20.9%，女

性為 30.8%。此項數字遠低於美國約 50%的服用比率
（22，23）。不過服用者以女性，

高教育水準者佔較高比例的情形則與美國相似（22，24）。女性服用營養補充劑的比

率高於男性，其是否代表女性比較注重個人身體的健康，或是他們自覺比較需要

補充，值得進一步探討。本次調查發現營養補充劑的服用以維生素類所佔比率最

高，其中又以綜合維生素、維生素C、維生素E、維生素B群、維生素A所佔比率

較高，而鈣片的攝取比率亦不算低；這些結果與國外之調查結果相類似
（22，24）。

不可否認地，調查結果亦顯示中藥在國人傳統觀念中對身體健康的維護或促進佔

有舉足輕重的地位，其中以人蔘、靈芝、四物為最多；國外的調查結果亦顯示：

人蔘、大蒜、以及銀杏是使用草藥類補充劑者的最愛(24)。大蒜精、花粉、魚油、

蜂王乳、雞精等所謂健康食品在補充劑的使用在比率上亦不算少數。但是在安全

性上，有部份食品仍待探討。本次調查並未將補充劑使用的理由、使用時是否徵

詢醫事人員等項目列入。但根據Clair等人（24）的報告指出：多數的補充劑使用者

在使用時並未徵詢他們的醫師。Philen等人（25）的對補充劑廣告的調查報告中指

出有 22.2%的產品沒有標出原料成分。美國政府為確保營養補充劑的安全已制訂

有關營養補充劑的標示規定
（26）。行政院衛生署正在草擬食品營養標示相關法規

的同時，宜同時考慮營養補充劑的相關規定。 
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