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吃到飽　好不好

2012-10-07  記者 黃莉 文

不管是學生或者上班族群，每當辦完一個盛大的活動後，慶功宴的地點總愛選擇吃到飽餐廳。吃

到飽餐廳用一定的價錢，即可吃到一排排或華麗奪目、或特殊精緻的料理，聽起來似乎很划算，

但卻會對健康造成一定的影響。究竟對消費者而言，吃到飽，到底好不好？

健康首當其衝

日前有一則新聞，有名男大學生到蝦子吃到飽餐廳用餐，同學之間為了比拚吃蝦的實力，在短短

的兩個小時內，該名男大生即吃了將近四百隻蝦，回家後出現噁心頭暈的症狀，在床上躺了二天

二夜才恢復正常狀態。

他們比拚的，並不是吃東西的能力，而是在比拚傷害健康的實力。雖然該男大生食用蝦子數量的

正確性有待商榷，但過量的蛋白質的確會導致身體不適，對肝臟腎臟都會造成傷害，享受美食反

而變成了一種負擔。

男大生兩小時吃四百隻蝦的相關報導。（影片來源／Youtube）

到了吃到飽餐廳，人們無非是抱著「一定要回本」的心態，但無限制的進食狀態，會讓人瘋狂沉

溺於酒池肉林當中，無法在「需要吃」與「想要吃」之間克制，更甚者，有些人只想享受進食的

快感，食物不斷下肚，卻一邊催吐，此種情形屢見不鮮。吃到飽餐廳提供無限制的食物、滿足人

類無限慾望的同時，似乎也帶來對健康無限制的傷害。

很多時候我們都看見了這樣的情況：晚上一群人相約吃到飽餐廳，當天從早上到去餐廳前一丁點

都不進食，空著肚子準備填入大量的食物，一天一餐抵多餐，聽起來是划算的選擇，但空腹後暴

飲暴食的型態，對健康卻造成潛移默化的永久傷害。

品質下降　供餐少創意

吃到飽餐廳無限量供應食物的特性，除了對消費者健康造成一定的傷害，餐廳的食物品質也因此

下降。例如在蛋糕吃到飽餐廳，人們期待的是精緻可口的小巧甜食任君挑選吃到飽，殊不知品質

通常令人失望。交通大學前蛋糕社長吳簪羽即表示，她覺得蛋糕吃到飽餐廳都不會提供好吃的甜

點，好吃的甜點都不是在吃到飽餐廳吃到的，而副食類如義大利麵等也通常讓人失望。人們原本

抱著的是花一筆小錢卻能吃遍昂貴精緻蛋糕的心態，但若餐廳提供的並非想像中的好品質，似乎

就不這麼划算了。

而吃到飽餐廳統一化生產的過程，也造成食物種類的一致化。每當到了一家燒烤吃到飽餐廳，人

們早習慣接下來要面對的是無數的肉片、烤麻糬、飲料、冰淇淋等等，缺一不可，那是因為經過

無數次光臨燒烤吃到飽餐廳後，店家幾乎統一化的餐點，使人們對這類餐廳所提供的食物已有定

見。儘管食物的種類多元，但多樣化供餐使店家無法兼顧每樣菜色的品質，反而造成「樣樣有樣

樣不精」的感覺。

雖然吃到飽餐廳有著許多種類型，但每一個類型所提供的食物傾向一致化，消費者對每家燒烤店
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大家好，我是吳建

勳，淡水人，喜歡看

電影、聽音樂跟拍

照，嚮往無憂無慮的

生活。
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不抱著新鮮的期待心情，因為大部分都是同樣的餐點，缺乏創新精神。

飯店自助式下午茶　正夯

既然吃到飽餐廳的品質與創新精神為人所詬病，精緻多樣化吃到飽路線即為補償方法，但在品質

提升的同時，價格也同樣高昂許多。飯店的吃到飽自助餐，從中式到西式，從燒賣到生魚片，種

類應有盡有，創新的菜色與裝飾令人耳目一新充滿新鮮感。

飯店業者直接將養蜂箱搬上檯面，新鮮感十足。（圖片來源／茹影隨信部落格）

雖然飯店的吃到飽有相當的品質保證，但昂貴的價格仍讓人望之卻步。一餐近千元的消費令人咋

舌，並非一般民眾經常消費得起。飯店於是推出了下午茶吃到飽方案，雖然名為「下午茶」，但

並非傳統的甜食系列，下午茶餐點與一般正餐種類相差不多，只是少了幾樣較主打或較昂貴的菜

色；而價格方面，與正餐相比仍舊划算許多，一般而言，若一家飯店吃到飽的正餐價格為990元

，則下午茶即約590元，約等同於打六折的價錢。

對消費者而言，下午茶不但省錢用、可用較平實的價錢吃到平時飯店提供的精緻餐點外，又因為

其時間多為下午二點到四點半左右，屏除先前提到的對健康傷害外，精打細算的消費者還可一餐

抵兩餐。如此創新的行銷手法，使飯店每到下午茶時間經常高朋滿座，也吸引了別於傳統的消費

族群，擴大消費圈。

創新吃到飽　素食也很豪華

而近幾年來由於強調低碳少肉的健康生活，吃素儼然成為一種流行，吃到飽業者看準商機搶攻市

場，精緻素食餐廳如雨後春筍般冒出，雖然是沒有較昂貴肉品的全素餐廳，但價格卻沒有想像中

的便宜，晚餐也要價590元外加一成服務費。

精緻素食也有許多仿肉食的食物，上圖右下方為素食生魚片，真假難辨。（圖片來源／黃莉 攝）

但坊間其實就有許多一餐百元有找的小間素食吃到飽小店，兩者之間又有甚麼差別呢？光臨過這

兩者的消費者黃薇表示，精緻的素食吃到飽餐廳種類較多元，不但燈光美氣氛佳，獨具風格的裝

潢品味也深受消費者的喜愛；而坊間的素食吃到飽小店，走的是家常系列風格，食材相對而言也

沒有這麼精緻，但便宜的價格使之有一定的消費族群。

吃到飽　享樂主義的表現

綜合以上說法，吃到飽餐廳不是貴的難以常消費，即是品質無法有一定保證，交通大學傳播科技

學系二年級的韓惠宇認為，吃到飽不太符合金錢成本，對身體負擔也蠻大。那到底為什麼還要吃
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總編輯的話

本期共有十九篇稿件。頭題〈夢想配方　攝影
甜點與咖啡〉忠實刻劃一位科技新貴勇敢出
走，開設一間攝影風格咖啡廳的歷程和堅持。

吃到飽呢？

去吃吃到飽通常是為了慶祝，就讀台灣大學三年級的揚孟杰表示，每辦完一個活動後，大家團聚

在一起慶祝活動的完滿落幕，是完美的結尾的必備品。對他們而言，吃到飽吃的是一種氛圍，吃

的意義已不只表面上的價格與品質考量，而是晉升到另一種層次的團聚感，所以在對健康不會有

太大影響的範圍內，將滿滿的慶祝吃到飽吧！

▲TOP
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