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新甜食風潮　甜點無負擔

2017-03-12  記者 黃佳俐 文

在悠閒的午後享受下午茶，對世界各地的許多人來說，都是生活中的小確幸。甜點可以滿足味

蕾、療癒人心，然而甜點的高熱量讓人有罪惡感，陷入與內心矛盾的拉扯。近年世界上興起主打

健康和低熱量甜食的風潮，愈來愈多人注重糕點成分，只要選擇對的甜點、適時控制飲食，甜點

不再會造成身體很大的負擔。

近年吹起健康甜食風潮，兼顧美味和健康的甜點成為人們心中首選。（圖片來源／單-吅田十）

 

甜食當前　觀念改變甜食當前　觀念改變

在大眾既定印象中，甜食往往和「飯後甜點」、「餐後上」等詞脫不了關係，人們認為吃完主餐

再吃甜點是理所當然。然而隨著時代改變，漫步街頭，滿街咖啡廳映入眼簾，許多人願意花一個

下午的時間好好享受甜點，甜點躍升為餐點的主角，甚至成為正餐。

由於甜點愈發受到重視，人們意識到甜點對健康造成的威脅，飲料選擇無糖或微糖、將蛋糕上的

奶油刮掉等，對許多人而言似乎變得習以為常。「大紀元」2015年「甜蜜的敵人　法國風行無糖

飲食」報導中提到，世界衛生組織建議每人每日攝取糖分以不超過每日總熱量的百分之十為原

則，更理想的狀態是降到百分之五。如果長期攝取過量糖分，會對健康造成很大的傷害，容易有

糖尿病和肥胖等症狀。此外，甜品裡的奶油含有反式脂肪酸和飽和脂肪酸，這些脂肪酸易造成血

管阻塞，增加心血管疾病風險。

享用甜點的同時，人們希望減少對身體的負擔，便逐漸以既能擁有吃甜點的幸福感、也能保持身

體健康為目標，追求兩者間的平衡，開始甜食的改良。
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本期喀報為259期，
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本期頭題王本期頭題王  ╱╱  彭書耘彭書耘

矛盾特質的集大成，

興趣使然的少女，有

很多不切實際的夢想

需要被打破但大概不

是現在（不過要多吃青菜水果）

本期疾速王本期疾速王  ╱╱  邱琨皓邱琨皓

我們到底是活了365
天 還是活一天重複
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人們對飲料和蛋糕上的鮮奶油有所取捨。（圖片來源／星巴克）

 

慎選食材　甜點可以很健康慎選食材　甜點可以很健康

「糖、油、澱粉」為甜點主要成分，卻也是造成糖尿病和心血管疾病的主因，在強調健康、低熱

量的飲食風潮下，專業人士開始思考糖、油、澱粉等調味品或食材的必要性，以及是否可用其他

具相似效果的材料取代。

歐洲人喜愛甜食、喜歡喝下午茶眾所皆知，根據「台灣醒報」2014年「與美味並存　甜點也可以

健康」一文，歐洲國家是第一波吹起健康烘焙風潮的地區。用天然的蔗糖和菊苣等植物纖維取代

原先使用的砂糖，並以橄欖油、葡萄籽油和可可脂等天然植物油依比例替換奶油和豬油等高熱量

油脂。選擇植物纖維製成的甜味調味料，從蔬菜、瓜果和穀類攝取天然糖分，並少吃動物性脂

肪，做到慎選食材，即可減輕甜食對身體的負擔。

健康甜食觀念盛行，在台灣亦有許多人關注此風潮。「康健雜誌」178期「想減肥就不能吃甜

點？無奶油手作點心大公開」中，糕點烘焙師王安琪舉例，製作布朗尼時，以板豆腐代替奶油、

用柳橙原汁增加甜味、五穀雜糧粉替換精緻麵粉，不但能增添新口感，還可以增加纖維含量。

製作甜點時，若能多下功夫比較食材的健康和營養程度，選擇天然食材，並將蔬菜、瓜果、穀類

等植物製成的調味品列為優先考量，甜點便能擺脫高熱量和肥胖的刻板印象。

 

無糖甜點　無糖嗎無糖甜點　無糖嗎

現在市面上販售許多標榜「無糖」的甜點，消費者看見時便會告訴自己「吃了不會胖」，買的開

心也吃的安心，然而這些甜點真的無糖嗎？吃了真的不會胖嗎？

僅僅標示無糖的甜點，並不代表低熱量。首先，無糖甜點大部分並非真的無糖，即使已經將糖分

降至最低，蛋糕的餡料、裝飾水果等依然含有糖分，因此不太可能做到完全無糖。此外，糖分和

熱量來源管道很多，除了糖，油脂和澱粉等也會使血糖上升，造成體重增加，因此無糖甜點並非

不會變胖。

根據「康健雜誌」99期「糖尿病人的甜食派對」一文，台大醫院營養師彭惠鈺表示，不論糖分的

來源是「含醣食物」或「含糖食物」，只要每日糖分攝取總量與建議量相同，即可利用分配各項

食物量的多寡，達到控制糖分的效果。

市面販售的甜點，要做到完全無糖較難，然而只要注意每天攝取的糖量，控制在正常範圍內，糖

尿病人也能享受甜點。最普遍的方式之一，即是在製作甜點時，使用「代糖」和「人工甜味劑」

獲得甜味，如阿斯巴甜、糖精、木糖醇等。調味過程中，只需加入少量代糖和人工甜味劑，即可

達到和傳統糖類一樣的味覺效果，對血糖的影響也比較低，因此被廣泛應用在糖尿病人的飲食

中。

 

零罪惡感　健康甜點店零罪惡感　健康甜點店

隨著人們對健康飲食要求愈來愈高，許多甜點店也順應潮流趨勢，開始賣起主打健康、營養的飲
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實況遊戲　商機與爭議實況遊戲　商機與爭議

實況遊戲潮流興起，改變了遊戲產業，吸引大
量商機但同時也隱藏了些許疑慮。

平凡卻不簡單　勇敢逐夢平凡卻不簡單　勇敢逐夢

評論2016年秋季日劇《校對女王》。

料和糕點。這類型甜點店，主要販售莓果和茶類口味的甜點，莓果和茶不但天然、熱量低，抗老

化的作用更是深受人們喜愛。因此這類主打健康的甜點店，雖然價格稍貴，然而價值卻能被消費

者看見，吸引死忠顧客。

許多店推出健康營養的天然甜點，吸引顧客上門。（圖片來源／Purplehood）

健康甜點滿足人們喜愛甜食，卻又不想失去健康和身材的矛盾，讓消費者不必在兩者中做抉

擇，內心不需再上演拉鋸戰。近年全球吹起健康甜食風潮，買賣雙方皆意識到甜點對健康造成的

危害，因此賣家推出天然、營養的產品，消費者在大快朵頤前，也會有所顧慮，選擇適合自己的

甜點。品嚐甜食前，若能注意食材成分，並適時控制熱量攝取，甜食將不再使身體無法負荷，人

們才能夠安心享用美味。

▲TOP
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