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我的外食生活我的外食生活

2013-06-16  記者 歐士豪 文

幾年前，知名蔬果汁廣告有一句台詞：「老外、老外、老外，人人叫我老外！」說明台灣這幾年

來經常在外面吃飯的人數越來越高。「老外族」多半是年輕族群，包含上班族和學生，因為生活

型態的關係，必須買外食當作正餐已經是日常的一部分。在國民營養調查中發現，經常外食和重

口味的人每天所吃進的鹽分含量遠遠超過衛生署的建議含量。吃進太多的鹽分會增加罹患高血壓

和腎臟病的機率。此外，餐廳會為了讓自己賣出的食物更加的色香味具全，會在食物中添加調味

料，這些調味料一餐一餐累積起來，對身體也是龐大的負擔。

 

外食生活的開始外食生活的開始

高中以後，為了放學跑補習班和圖書館，一周有好幾天的晚餐都是在外解決。一開始都會買些平

常愛吃的東西或是油炸類主食，或是滷味等等這類小吃當作一餐。在亂吃的結果下，油脂太多肉

類也太多，忽略飲食的均衡，更缺乏蔬菜水果的攝取。好在高中時候生活規律，也有足夠的運動

量。不去補習班的日子，還能在家吃飯的調整，還未感覺到買外食對身體的影響。離家後餐餐在

外，一日一份便當，看似營養充足，卻含有太多的鹽分和油脂。每日炸雞腿、炸排骨便當一個接

一個，飽食一頓同時滿嘴油膩，口乾又上火。麵食雖然可以當作正餐，吃多也少了蔬菜的攝取。

過多的調味料連帶影響飯後的習慣，太鹹的正餐增加飯後喝湯喝飲料的慾望，想藉此沖淡鹹感。

飯後一杯冷飲逐漸變成慣例，解了渴降了火卻伴隨大量糖分和熱量。偶而為之並不會對健康造成

負面影響，但長時間下來對身體卻是龐大的負擔。更糟糕的是飲料成癮，不但每餐花費增加，飲

料一瓶一瓶的買，體重也一斤一斤的往上堆疊。糖分不但增加贅肉，還會降低注意力，讓身體更

加疲累、影響新陳代謝，還有糖尿病和心血管疾病的問題。

便當店多以油炸物作為主食，吃多影響健康

（圖片來源／內政部優先採購網路資訊平台）

在外吃飯久了，不知不覺會開始在意自己吃下肚的東西。除了一連串爆發的食品安全問題，讓吃

東西特別有顧忌。其他的原因像是看到年紀漸長的親戚因為過去的飲食習慣引起的高血壓或是其

他症狀，讓我警覺若是這種不良的飲食習慣繼續下去沒有改變的話，說不定還沒上年紀，就會先

因為飲食累積的問題而不能隨心所欲的吃東西。老家附近的一位中年大叔也因身體問題不能吃自

己想吃的食物，一遇見年輕人就不斷重複嚷嚷著：「身體健康是別人都搶不走的，要從現在開始

照顧自己的身體。」之類的話語。久而久之除了學到他的囉嗦，也會真的開始計較自己到底吃了

什麼東西。新聞報導也是一段時間就會出現某地方的大學生因為長時間一直吃油炸物或是一直喝

飲料造成身體問題。這些警訊讓我不得不開始改變自己的飲食習慣。

 

為健康顧慮多為健康顧慮多

住在外面沒有辦法自己準備正餐，但在食物攝取上就要格外注意自己所攝取的養分是不是太多。

連普通的便當的配菜也開始挑剔。便當的主菜開始不選炸雞腿和炸排骨，油炸類食品也設下限制

，一周不能超過二次。有機會就買素食便當代替，減少肉類攝取，增加蔬菜的比例。缺少蔬果的

時候，就以蔬果汁補足不夠的部分。午餐和晚餐中如果有一餐吃了麵，另一餐就必須選更多的菜

。

飲料成癮也是另一個棘手的問題，飯後飲料成了戒不掉的習慣。含糖飲料不但是體重增加的元凶

，對我來說更容易增加疲憊感。可能是飲料帶來的飽足感讓我在飯後更容易覺得想睡。愛喝飲料
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總編輯的話總編輯的話  ╱╱  郭穎慈郭穎慈

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。

本期頭題王本期頭題王  ╱╱  洪詩宸洪詩宸

嗨，我是詩宸。 雖
然個子很小，但是很

好動，常常靜不下

來。 興趣是看各式
各樣的小說，和拿著相機四處拍，

四處旅行。 喜歡用相機紀錄下感
動，或值得紀念的人事物。 覺得
不論是風景還是人物，每個快門

的...

本期疾速王本期疾速王  ╱╱  吳建勳吳建勳

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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總編輯的話總編輯的話

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。

的習慣雖然沒有這麼容易就根除，但這些日子以來，任何添加糖分的飲料都成了拒絕往來戶，大

量減少糖分的攝取，改用無糖茶飲和白開水代替。排除了過多的糖分和空熱量，減少另一個可能

會危害身體的因子，體重也變得容易維持。無糖茶飲的去油解膩效果從自身的經驗來看也比含糖

飲料有效。茶飲中的咖啡因多少也帶有一點提神的效果。

 

外食的盡頭外食的盡頭

天天外食總會有厭煩的一天，高級的餐點也會有無法吸引人的時候。即便飲食習慣再怎麼改變，

自小養成的口味無法輕易的扭轉。總會有那種時候，吃膩外面的所有食物，突然想起以前常吃的

某樣食物。母親的菜是在外遊蕩的人們最終追求的美味。無論任何標榜家鄉菜的餐館吸引了多少

人潮，始終無法取代自家大廚在小小廚房中烹煮出的平凡晚餐。從小跟著大人吃與學，傳下來的

味道是屬於家族裡特有的口味。

每個人記憶裡一定會有屬於自己家族中，對食物的特定情感。夏天的冰西瓜、午後的綠豆湯、菜

市場的愛玉、秋天晚餐中的烤魚、冬天的橘子與椪柑等，那些食物的氣味與口感，刻印在特定時

節與場景之中，結合常民的生活，持續累積微小的記憶，形成離家後思念的口味。那種深刻的片

段，拼成味覺的、記憶的拼圖，指引在外打拚的人們向熟悉的味道走去。距離再遠，也無法抹滅

那些對食物的情感。比起高級餐館的山珍海味，那些食物也許遜色許多。說不定只是一碗普通的

綠豆湯，但在綠豆湯悶煮的過程中，味道與記憶中交纏在一起，嗅覺的、味覺的，在人們未察覺

之時，緊密得分不開了。在外吃飯的人，聞不到食物在烹煮過程中累積起來的氣味。離家前，每

日晚陽，自校歸來，在家門外，就能聞到晚餐的味道。一進門，香味刺激，待時機到，就是日日

不變的晚餐。平淡卻比什麼都美好。
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