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苗栗縣私立中興高級商工職業學校
專題製作
題目：探討高職生的飲食現況與對低碳料理的認知度、接受度調查-以苗栗區為例
組員：范緗儀、黎彥伶、林莉莉、胡雅雯、
張晏榕
指導教師：劉冠妏老師
中華民國 101年 8 月
摘  要
低碳料理是選用當季、當地的食材、減低運送中的碳排放量，完全不使用人工調味料，不過度烹調，在生產、運輸、烹調等過程當中盡量讓碳足跡降到最低的一種料理方式。
我們設計出適合高職生的低碳料理餐，以隨機抽樣法及滾雪球法的方式發放問卷，共發放200份問卷，回收170份，有效問卷150份，回收有效問卷率達75％，並針對「高職生的飲食現況」、「高職生對低碳料理的認知」以及「高職生對低碳料理的接受度」三大問題進行調查。
根據我們調查結果顯示，高職生的飲食認知度與現況明顯不佳，而女生的均衡飲食情況和認知度明顯優於男生，但整體仍未達到行政院衛生署的青少年飲食標準。低碳料理的出現將提高高職生對健康飲食及環保觀念的重視，進而改善高職生的飲食型態。
第一章 緒論
第一節 研究背景與動機
隨著時代的變遷，外食人口的增加，餐飲業蓬勃發展，「吃」的種類及品項琳瑯滿目，應有盡有。不過，民眾在滿足口腹之慾，經常會伴隨著「文明病」的發生。根據國內衛生主管單位的調查結果發現，國人十大死因中的前四名，包括了惡性腫瘤、腦血管疾病、心血管疾病和糖尿病等，都與飲食有相當密切的關係，這些飲食上的問題讓高血壓、高血脂和高血糖的「三高」成為一個熱門話題。根據統計，台灣民眾每人一年平均吃掉77公斤的肉類，全台民眾只要1天不吃肉，就可以減少排放1億6千萬公斤的二氧化碳排放（中國評論新聞，2010）。
這幾年的健康飲食觀念及環境保育議題興起，引發民眾對低碳料理的重視。現今家庭結構的改變，父母皆忙於工作，造成外食人口的增加，其中學生比例最高，三餐經常吃的重油、重鹹、重口味，並不符合青少年所需要的健康飲食指標。
而「低碳料理」強調「五低二高」是最新的環保飲食概念，五低包括：低糖、低鹽、低碳、低熱量及低蛋白，二高是指高纖和高蔬果（中國評論新聞，2010）。因此探討現今高職生飲食現況及對健康飲食的認知有其必要性，以改變高職生的飲食型態，設計出適合高職學生的低碳料理，藉以提高高職生對環境保育的觀念。
第三節 研究目的和研究問題

依據研究動機，本研究目的：將深入探討低碳料理的飲食趨勢，和高職生對健康飲食的認知及重視度，因此將探討以下五個問題：
一、探討何謂低碳料理？
二、探討現代高職生的飲食現況？
三、探討高職生對健康飲食的認知度？
四、探討高職生對低碳料理的接受度？
五、設計適合高職生的低碳料理餐？
第三節名詞解釋
一、高職生：此研究指的是設籍苗栗縣的職業學校，以A學校、B學校、C學校、D學校、E學校、F學校共六所學校的學生為研究對象。

二、飲食現況：是指高職生對個人整體飲食行為之情形，包括均衡飲食狀況、營養素的攝取、熱量等。 

三、低碳料理認知度：指高職生對低碳料理所具備的觀念，包括食材運送等各項條件的了解。

四、低碳料理接受度：指高職生對於低碳料理的購買意願、低碳料理的售價及口味的接受程度。
第二章 文獻探討
第一節 何謂碳足跡
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碳足跡（Carbon Footprint）：是用來衡量人類在日常生活中消耗的二氧化碳，此概念最早來自英國，也是世界上最早執行碳足跡制度的國家（雷斯提克研究中心，2011）。
	圖2-1台灣碳足跡標籤


近年來「碳足跡」名詞不斷的出現，但所探討的內容僅限於計算碳的排放量，事實上，足跡顧名思義就是行走歷程中所遺留下的痕跡。就產品而言，在計算碳足跡時應包括：產品的整個生命周期過程所直接與間接產生的二氧化碳排放量，有別於以往有煙囪才有碳排放的思考方式。
    根據新聞報導台灣是全國第11個推動產品碳足跡，在2009年辦理碳標籤申請活動，同年共有5家產商生產的產品都有獲得碳足跡標籤，在2010年由環保署頒獲給泰山企業公司、歐萊德國際公司、黑松公司、明基電通、友達光電。
    碳足跡公式：排碳量計算-減碳量計算=實際排碳量（行政院環保署，2011）。 

第二節 探討低碳料理

低碳料理最早起源於1990年代的食物里程一詞是由倫敦城市大學實務政策科技教授Tim Lang。低碳飲食就是在食物的生命週期中盡量減少溫室氣體排放，聯合國並呼籲人們從飲食的行為來減少溫室氣體的排放。行政院衛生署也推動「多鮮食、少加工，多本土、少進口，多當季、少保存，多拌煮、少墩炸」。
第三節 低碳料理現況
台南市政府為施政落實「加強健康飲食宣導工作」，舉辦「2011大台南全穀類低碳健康飲食創意美食展暨新生代創意料理」的活動，台南市長更聲明要把大台南改造成「低碳城市」（壹凸新聞，2011）。同年台南獲選為南部為一低碳示範城市，台南政府發起「每週一蔬食日」活動。
隨著全球暖化的議題日漸增溫，各國也吹起了一股低碳輕食為地球降溫的風潮。2011年環保署也特別結合低碳、蔬食的健康飲食概念，舉辦「低碳飲食迎新年、歡喜健康慶團圓」蔬食廚藝比賽，宣導民眾共同為地球環保盡一己之力。
前一陣塑化劑風波才稍稍平息，現在大家仍在討論，怎麼吃才能健康又安全，其實越是簡單少加工的天然食材，越能讓我們吃的安心無負擔。只要以在地、當季的新鮮食材，簡單料理的原則，不需用太多調味料，就能做出健康又美味的料理，所以我們鼓勵大家支持在地食材，少用進口食材，才是真正的低碳飲食。
第四節 低碳料理的相關店家資訊
店名：野草餐廳                  地址：台北市延吉街138巷3號
特色：「野草」是一家用LOHAS理念來經營的餐廳，他們的餐點及烘焙是來至歐洲鄉村的簡約烹飪方式，他們堅持：採用當地、當季的蔬果食材，完全不使用人工調味料，不過度烹調，就讓食物本身的美味跳脫出來。在生產、運輸、烹調等等過程當中，盡量讓碳足跡降到最低的一種料理。
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	圖2-2普羅旺斯橄欖雞
	圖2-3肩胛豬排佐香草鹽


第五節 探討現今高職生的飲食習慣
高職生現在正值生長發育的階段，需要豐富均衡的營養攝取，因此該時期的飲食習慣也需特別值得重視，尤其是一些會影響營養攝取量及均衡與否的飲食習慣，像是食物中的營養素含量、吃西式速食的頻率、吃零食點心的狀況等。

根據國民營養健康狀況變遷調查，國人有良好飲食習慣的比率，以13～17歲青少年最低，選擇同樣分量但熱量較低的食物約占20.9％，而晚餐只吃八分飽者約占55.9％（李蘭等，1999）。整體而言，研究雖然年代、對象、背景有些差異，但可以發現青少年族群吃西式速食的狀況已經相當普遍，而有吃零食點心、宵夜習慣者也都不在少數，且多以攝取高油脂、高糖的食物為主，對健康危害極大。

依照衛生署公告之每日營養素建議攝取量，對於16〜20歲的青少年而言，建議每天攝取的熱量，男生為2150－2650大卡，女生為2100-2200大卡（營養保健，2011）。

第六節 高職生對健康飲食的認知
    根據相關調查發現，高職生的營養與飲食知識普遍不足，對於飲食行為的關心程度不及5成，尤其在關心熱量、營養素與營養標示等方面（余璧如，2002）。研究發現營養健康認知不足，會造成營養攝取上的不正確，而過量的攝取就會造成肥胖。因此高職生的健康飲食不足的部分，可以透過校園.推廣健康飲食觀念，或是媒體新聞的宣導，慢慢的引導高職生了解健康飲食的重要性。
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第三章 研究設計
第一節 研究架構
	飲食現況
1.均衡飲食狀況
2.營養素攝取量
3.熱量的攝取


	低碳料理接受度
1.價位
2.通路
3.口味
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	高職生
1.性別
2.年齡


	低碳料理認知度
1.起源
2.定義
3.健康飲食觀念
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              圖3-1研究架構圖
 第二節 研究流程
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圖3-2研究流程圖
第三節 研究方法
   







                       圖3-3研究方法圖
第四節 食材來源原則與選擇




圖3-5笠園有機農場內部（笠園有機農場，2012）
農場名稱：笠園有機農場
地址：苗栗縣三義鄉鯉魚潭村聖王崎下18-1號
電話：037-881688 
傳真：037-881988
E-mail：service@liyuan.idv.tw
在苗栗三義新山線的火車鐵道下，有個簡單而樸實的農場 ─ 「笠園」，農場裡老闆夫妻倆種植著完全無農藥的有機蔬果。農場位於新山線鐵道下方，抬頭便可看見南北鐵路列車交會。 
第五節 製作食材的營養價值表

                           表3-1食材的營養價值表
	名稱
	毛豆
	紅蘿蔔
	西芹

	圖片
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	[image: image5.jpg]




	熱量

(100公克)
	約132大卡
	約38大卡
	約18大卡

	食材來源
	苗栗三義鄉笠園有機農場

	營養價值
	1.含有豐富的蛋白質，媲  美於肉類的蛋白質，也  是人體生長及修補體  組織所必須的營養  素。因此被譽為「貧民  之肉」。

2.維生素豐於其他蔬菜。 
	1.紅蘿蔔含有豐富的維他命，有「天然的綜合維他命丸」。

2.食用紅蘿蔔還能增  強免疫力，防癌抗  衰老。 
	1.具有降血壓、鎮靜、健胃、利尿等療效

2.比其他蔬菜含有更多豐富的維生素B1、B2。

3.含有鉀可減少身體的  水分積聚。


                             表 3-2食材的營養價值表
	名稱
	洋蔥
	牛番茄
	高麗菜

	圖片
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	熱量
(100公克)
	約41大卡
	約25大卡
	約23大卡

	食材來源
	苗栗三義鄉笠園有機農場

	營養價值
	1.有利於增強免疫力、抗  癌、降血脂及促進腸胃蠕動。
2.醫學證明洋蔥確實能夠降血糖。
	1.富含蕃茄紅素，具抗氧化效果，茄紅素含量比一般紅綠夾雜的番茄還要多。
2.維生素C豐富，比  蘋果多出10倍。
	1.具有治療胃疾和十二指腸潰瘍、緩解胃痛。
2.含有豐富人體必需微量元素，其中鈣、鐵、磷的含量在各類蔬菜中名列前五名


資料來源：作者整理

第六節 營養價值代換表
                           表 3-3食物營養代換表
	品 名
	蛋 白 質
	脂 肪
	糖 類
	熱 量

	奶類﹝全脂﹞
　　﹝低脂﹞
　　﹝脫脂﹞
	８
８
８
	８
４
＋
	１２
１２
１２
	１５０
１２０
８０

	肉、魚﹝低脂﹞
蛋、豆﹝中脂﹞
　　　﹝高脂﹞
	７
７
７
	３
５
１０
	＋
＋
＋
	５５ 
７５ 
１２０

	主食類
	２
	＋
	１５
	７０

	蔬菜類
	１
	－
	５
	２５

	水果類
	＋
	－
	１５
	６０

	油脂
	－
	５
	－
	４５


              ＋：表微量                (臺東縣衛生局，2012)
定義：
    由於食物的總類繁多，所含的營養成分也不盡相同，為求能更方便計畫飲食，逐將各類食物中的每種食物做成一定的分量，稱為「一份」，而每一分食物所含的熱量及營養成分大至相同，因此制定出來的表格即為「食物代換表」（周敦懿，2004）。
第七節 我們設計的低碳餐熱量計算
                              表3-4低碳餐熱量表
	名稱
	毛豆
	紅蘿蔔
	西芹
	洋蔥
	番茄
	高麗菜
	全麥土司
	草莓
	低脂牛奶

	用量
	150g
	1/2
	一條
	半顆
	2片
	2~3片
	3片
	15g
	290ml

	熱量
	198卡
	19卡
	5卡
	21卡
	5卡
	1卡
	195卡
	136卡
	98卡

	計算說明：毛豆素排熱量約444大卡，草莓牛奶熱量約234大卡，油脂約45大卡，共723大卡。


第八節 低碳料理製作過程


第四章 研究結果與討論
第一節 研究設計
一、抽樣對象：設籍苗栗區職業學校的高職生
二、抽樣地點、時間：六所高職學校門口；101年2月15日PM4：00～6：00
三、抽樣方法：隨機抽樣法、滾雪球抽樣法。
四、說明：本研究以苗栗縣的（A學校、B學校、C學校、D學校、E學校、F學校）， 共六所學校的學生為研究對象，我們利用放學時間到這6所學校門口發問卷，也委託就讀六所學校的朋友發放，共發放200份問卷，回收170份，有效問卷150份，回收率75％並對受訪者針對「高職生的飲食現況」、「高職生對低碳料理的認知」、「高職生對低碳料理的接受度」三大問題進行調查。
第二節 問卷分析
一、受訪者的性別及年齡
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	男生
15~16歲:20人，13 %

17~18歲: 27人，18%

18歲以上:20人，13%

女生
15~16歲:30人，20%

17~18歲:38人，26%

18歲以上:15人，10%

	    根據調查顯示，我們抽樣對象以女生的受訪者較男生的居多；而在年齡層方面以17~18歲的高二學生居多。


圖4-1基本資料分析
二、高職生健康飲食的習慣
                            表4-2高職生健康飲食習慣統計表
	均衡飲食狀況1-7
	性別
	良好
	尚可
	有待
	不好

	1. 每天攝取三碗的五穀根莖類食物（如：飯、麵、麵包、地瓜…等）。
	男
	9%
	19%
	9%
	18%

	
	女
	18%
	27%
	15%
	10%

	2. 每天至少攝取1杯乳製品（一杯牛奶240c.c、一片起司）。
	男
	7%
	21%
	8%
	22%

	
	女
	12%
	23%
	13%
	13%

	3. 每天至少食用1份堅果類食物（開心果、腰果等）。
	男
	6%
	3%
	4%
	12%

	
	女
	12%
	10%
	6%
	13%

	4. 每天吃3碟以上的菜（約一碗半）。
	男
	8%
	10%
	7%
	14%

	
	女
	14%
	25%
	11%
	11%

	5. 每天吃2分以上的水果。
（一份水果約1個棒球大小）
	男
	17%
	15%
	12%
	5%

	
	女
	5%
	18%
	9%
	5%

	6. 我一天吃3-5份的蛋豆魚肉類食物
（半個手掌大的肉類、一顆蛋）。
	男
	12%
	30%
	11%
	23%

	
	女
	23%
	37%
	5%
	5%

	7. 每天喝1500-2000毫升的白開水。
	男
	13%
	22%
	10%
	15%

	
	女
	15%
	13%
	13%
	11%

	8. 常喝汽水、運動飲料、加糖茶（如珍珠奶茶、茉香綠茶等）。
	男
	6%
	21%
	20%
	14%

	
	女
	14%
	31%
	14%
	18%

	9. 常吃油炸食物（如雞排、鹽酥雞、薯條）。
	男
	5%
	17%
	17%
	14%

	
	女
	24%
	31%
	16%
	14%

	10. 常吃零食（如洋芋片、糖果、餅乾、巧克力等）。
	男
	5%
	19%
	10%
	3%

	
	女
	3%
	18%
	9%
	11%

	11. 常吃加工肉製品（如香腸、貢丸、漢堡肉、水餃等）。
	男
	2%
	5%
	7%
	4%

	
	女
	18%
	27%
	1%
	10%

	12. 常吃甜點（如布丁、蛋糕、冰淇淋、甜甜圈等）。
	男
	0%
	3%
	2%
	5%

	
	女
	5%
	20%
	15%
	6%

	13. 常吃速食（如漢堡、炸雞塊、披薩等）
	男
	2%
	3%
	5%
	13%

	
	女
	10%
	9%
	20%
	8%

	14. 喜歡吃酥皮或派皮點心（如蛋塔、蛋黃酥、太陽餅、水果派等）。
	男
	3%
	27%
	4%
	20%

	
	女
	23%
	14%
	7%
	5%


	高職生飲食習慣總分析
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	說明：結果指出高職生飲食習慣以蛋豆魚肉類的攝取呈現較佳，達35%；以乳製品的攝取呈現較差的達35%，整體而言高職生的飲食習慣呈現尚可；女生的健康飲食習慣優於男生。


圖4-3高職生飲食習慣總分析圖
三、高職生對低碳料理的認知度
表4-3高職生對低碳料理認知度的統計表
	高職生對低碳料理認知
	同意
	不同意
	沒意見

	Q1.你認知的低碳料理是不添加人工調味料的嗎？
	32%
	18%
	50%

	Q2.你認為低碳料理是健康養生觀念為主嗎？
	26%
	27%
	47%

	Q3.你認知的低碳料理是以當地食材運送為主的嗎? 
	29%
	17%
	54%

	Q4.你認知的低碳料理是選用當季食材為主嗎？
	38%
	23%
	39%

	Q5.你認知的低碳料理烹調步驟以簡單、自然呈現食物的美味為主嗎?
	25%
	13%
	62%

	高職生對低碳料理的認知度分析

	說明：結果指出高職生認同低碳料理是選用當季食材為主的認知度較高，達38%；以不認同低碳料理為養生觀念的認知度較低，達27%，但多數人都呈現沒意見，顯示出高職生對於低碳料理的認知度明顯不足。

	圖4-4高職生對低碳料理的認知度分析圖


四、高職生對低碳料理的接受程度   

	高職生對低碳料理接受度
	可以
	不可以

	Q1.你會接受口味較清淡的料理嗎?
	46%
	54%

	Q2.如果超商有販賣低碳料理，你會願意購買嗎?
	52%
	48%

	Q3.如果超商賣的低碳料理在百元之內你能接受嗎?
	69%
	31%

	Q4.你能接受一個星期吃一次以上的低碳料理嗎?
	55%
	45%


表4-4高職生對低碳料理的接受度總表

圖4-5高職生對低碳料理接受程度分析圖
	高職生對低碳料理接受程度分析
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	說明：結果指出高職生對於超商若賣的低碳料理在百元之內接受程度較高，達69%；而高職生對於口味較清淡的低碳料理接受程度較低，達54%，整體而言高職生對於低碳料理的接受程度呈現略高。


第五章 結論與建議
第一節 結論
一、低碳料理是選用在地當季食材的採購原則，烹調方式盡量少油、少鹽、少糖，減少添加人工調味料的使用，並選用快炒等簡易的料理方式來呈現食物的美味。
二、現今高職生對於均衡飲食的行為明顯不佳，經研究結果顯示女生的均衡飲食情況優於男生，但整體仍然未達到行政院衛生署的青少年飲食健康指標。

三、高職生對低碳料理的認知度明顯不足。

四、高職生對低碳料理的接受度略高。
五、而我們利用當季、當地的蔬果食材來製作適合高職生的低碳料理，素肉排三明治及一杯果汁，達到低脂、高纖、高蛋白，作成高職生營養所需的低碳料理，總熱量約723大卡。

第二節 建議
一、高職生的均衡飲食觀念可藉由學校教育來強化健康飲食的知識，而政府及新聞媒體的宣導，可引導學生對健康飲食的重視，且正確的飲食知識有助於促進良好的健康飲食行為，以利身心的發展。   

二、對於低碳料理的推廣，可以透過行政院衛生署或各地方衛生單位舉行相關低碳飲食活動，也可結合民間團體合作，可將低碳料理的觀念列入健康飲食指標的發展重點，透過社區活動或學校教育等方式，來讓大家了解低碳料理。
三、高職生對於低碳料理的口感感到尚可，但對食物的味道，口味上有點淡，之後我們可以選用天然的香草植物來代替人工調味料，來增加食物的風味。 
四、我們所設計的低碳餐大約是一餐所需的熱量，符合衛生署健康飲食的熱量攝取標準；建議低碳料理可以加入超商販賣，或是推薦速食業者進行低碳料理的商品開發，藉以推廣低碳料理。
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受訪者品嚐，填寫問卷調查





高職生對低碳料理認知





第二步: 將草莓洗乾淨，去掉蒂頭。











第一步:備料


毛豆素排三明治


草莓牛奶





第二步:製作


將毛豆素排三明治的材料混合，製成素肉排。





第三步: 素肉排煎熟，麵包稍烤，加入高麗菜絲和切片洋蔥、蕃茄，組合完成





探討高職生的飲食現況





收集低碳料理相關文獻





發放問卷





完成低碳料理餐





審查問卷問題





形成正式問卷





形成初稿問卷





構思、製作低碳料理餐














圖3-7步驟二：將洋蔥炒軟備料
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圖3-12步驟七：果汁備料備料





圖3-11步驟六：分割成四等份。





圖3-14步驟九：成品完成








圖3-6步驟一:備料





圖3-9步驟四：煎熟素排





圖3-8步驟三：將切碎的食材和洋蔥、小麥粉、太白粉、麥片拌勻。。





圖3-10步驟五：吐司上放生菜、番茄、素排組合                              





圖3-13步驟八：將牛奶與草莓放入果汁機中打勻





圖3-4低碳飲食選擇基本原則 








第二步:將新鮮草莓加入牛奶打均勻。





實作與問卷設計





研究目的四


探討高職生對低碳料理的接受度？








研究目的五


設計適合高職生的低碳料理餐？





研究目的二


探討高職生的飲食現況?





研究目的一


探討何謂低碳料理?





研究目的三


探討高職生對健康飲食的認知度？








文獻資料收集與整理





製作低碳料理餐





擬定問題





形成問卷





問卷調查
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結論與建議





研究動機


探討高職生對低碳料理認知程度





圖2-4飲食與溫室氣體的關係





至工業化時代以來，全球平均溫度不斷上升，因此我們盡可能減少食物在種植、畜養或加工過程中產生溫室氣體的排放。例如：施用的肥料會產生氧化亞氮、家畜飼養及農具需要能源。加工設備及鍋爐加熱的機器需要燃料、食材的運送和商店的營運都需要電力或燃料、廢棄物的焚化會產生二氧化碳、掩埋會產生甲烷都是造成溫室氣體的元兇。
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