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 【2021 全國科學探究競賽-這樣教我就懂】 

社會組 科學文章表單 

文章題目：甜蜜的誘惑 

文章內容： 

       人們總說心情不好的時候就是要吃甜食；心情好的時候更要吃甜的來慶祝，「甜」

就是幸福的象徵。據統計 2019 年全球甜食市場規模約 587 億美元、2020 年約 590 億

美元，預計 2024 年將達到 669 億美元。全世界都無法抵抗它的魅力，究竟「甜」對於

人類來說為何有如此難以抵抗的誘惑？ 

1.初生記憶 :人類喜愛甜味可以說是與生俱來的特質，因為剛出生時我們所有的養分都

來自母奶，而母奶是甜的因此甜味是人類首先接受的味道，那份安定舒適感使我們認為

那是甜食所帶來的感覺，才會進一步去尋求那份味道。 

2.感受愉悅 :人類腦中有一個獎賞路徑是由多巴胺為神經傳遞物質傳送使人興奮快樂的

因子，當舌頭嚐到甜的食物，味雷就會發送信號促進大腦釋放大量多巴胺、使人產生強

烈快感並進入獎賞循環、渴望得到更多，所以甜食就像毒品，為了得到快樂我們會利用

它來滿足慾望也因此難以有抵抗力。 

3.獲取能量 : 人類自古以來就會為自己蓄積能量以備不時之需，而甜食是高 GI 的食物

(GI 值又稱升糖指數:指食物在吃下肚二小時後所提升的血糖幅度)，所以吃下甜食後能

使血糖快速上升使人覺得能量飽滿。甜食中的醣類用來維持人體基本運作，因此當我們

嗜甜可能是身體能量不足的警訊。 

4.缺乏微量元素 : 進食後身體內的胰島素會把血液中的葡萄萄拿去儲存利用，微量元素

「鉻」的不足會影響胰島素的功能並無法穩定血糖，因此使人有吃甜食的慾望加以補

充，所以當我們想吃甜食的時後有可能是鉻元素的不足。 

        接續上述，在現代能隨手取得美食又為何會缺乏能量或是營養素呢? 因為市售多是

加工食品，營養素會在製程中流失，況且大眾對於營養素未必有完整的觀念，在忙碌的

生活中吃塊麵包就當作一頓飯，久而久之身體的蛋白質、纖維素、礦物質、維生素......

營養不均衡因而有不足的問題，反而會藉由攝取更多的醣類補足能量和體力。 

        甜蜜的誘惑，就是因為它能帶來快樂才會更想得到它，既然我們身體也需要這些養

分那麼這份誘惑也沒如此十惡不赦，與之和平共處、適量攝取便能使我們的身心靈都獲

得滿足與健康，但是如果我們過度攝取便會有肥胖、情緒不穩、糖尿病及心血管疾病的

風險，甚至會誘發癌細胞的增生，因此適量的攝取糖分也是很重要的。 
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