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健康從早開始，吃好又睡飽 

    依據 2024 年台灣癌症基金會之國人早餐選擇及身體健康表現調查問卷調

查發現，高達八成國人都不重視早餐。本校衛保組統整 2025 年新生健康問卷

統計資料顯示，有高達 67.1%的學生 7 天內（不含假日）的早餐習慣為不吃早

餐或偶而吃早餐的情況，且 29.9%平均睡眠時間不到 7 小時；113 學年度傷病

資料顯示，因身體不適到健康中心求助的學生中，暈眩症狀比例達 37%，發現

多因未吃早餐、熬夜、睡眠時數不足的緣故，引發低血糖症狀。不吃早餐、早

餐營養不均衡及睡眠時間不足皆會影響專注力、學習力與體重控制，顯示早餐

及睡眠的重要性。 

 

🌞 吃早餐 + 睡好覺，讓你有精神面對一天的挑戰 

🍳一、吃早餐，讓腦袋開機更有力 

1. 早餐的重要性 

◼ 控制體重：研究顯示，不吃早餐或長

時間空腹，會使後續進食時胰島素升

高，身體傾向增加脂肪的儲存、增加

體重。 

◼ 提升專注力及學習力。 

◼ 減少罹患心血管、慢性疾病的風險。 

2. 不吃早餐的後果 

◼ 容易血糖過低：造成頭暈、注意力不

集中，甚至昏厥。 

◼ 午餐過量：熱量攝取過多、體重上升。 



◼ 長期代謝不良：增加肥胖與慢性病風險。 

3. 吃早餐時間 

◼ 吃早餐時間為睡醒的 1 小時內，但不超過早上 10 點，且每天要正常吃

三餐，每餐間隔約 3-4 小時為佳。 

◼ 上午若有體育課或是重要課程、會議，更應該吃早餐，才有體力應付，

避免低血糖造成暈眩。 

4. 健康豐盛早餐選擇 

(1) 選擇三大原則： 

◼ 碳水化合物(C)：全麥饅頭/吐司、番

薯、燕麥片等。 

◼ 蛋白質(P)：蛋、牛奶、豆漿、雞胸

肉或豬里肌等。 

◼ 蔬果纖維(F)：生菜沙拉、水果(香

蕉、芭樂、蘋果)等。 

亦可補充油脂類(堅果)攝取。 

(2) 早餐盡量避免喝高糖飲料、吃油炸速

食、甜甜圈等高油高糖食物，減少醬料

使用。 

可參考圖片建議，自行組合，外食也能

輕鬆選擇。吃早餐很重要，但要選擇好的食

物、均衡飲食，對於健康、減重更有幫助，也能降低罹患心血管疾病風險。 

 

😴 二、睡好覺，讓身體與情緒更平衡！ 

1. 睡眠的重要 



睡眠時間是身體修復與記憶整合的時間，每晚睡眠 6～8 小時，能幫

助： 

(1) 控制體重，以免吃宵夜發胖 

(2) 提升專注力及學習記憶力 

(3) 穩定情緒，減少焦慮與煩躁 

(4) 強化免疫系統，遠離感冒與疲勞 

(5) 降低罹患心血管及慢性疾病的風險 

 

2. 熬夜的代價 

◼ 注意力下降、精神差，容易打瞌睡 

◼ 皮膚狀況變差、黑眼圈加深 

◼ 增加肥胖、糖尿病與憂鬱風險 

 

3. 睡眠品質提升 

🌙 盡量固定時間就寢與起床 

📱 睡前至少 30 分鐘放下手機與筆電 

☕ 晚上避免喝含咖啡因飲料、酒類以及吃宵夜。 

💡 營造放鬆環境：溫度舒適、寢具軟硬適中、避免光線 

睡眠時間並非越長越好，「睡眠品質」才是重點。 

💪 改變一點點，健康多一點！📣從明天開始，讓「好好吃早

餐＋好睡眠」成為最潮的生活習慣吧！ 
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