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宵夜行為
與健康的關係
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Chrono-nutrition

進食頻率
禁食時間長度
進食時間
進食規律程度 

吃宵夜破壞晝夜節律

Behavioral factor
不健康生活行為：主要非傳染性疾病 (NCD)病因
台灣四大behavioral risk factor：

吸菸
酗酒
不健康飲食
低身體活動量

健康行為: 影響健康的任何決策

生活方式(lifestyle)
最有效改善方式
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根據2016年的線上市場調查指出
近六成國人有吃宵夜習慣，
且年輕族群比例較高。

為何想吃宵夜?

白天熱量攝取不足，身體因缺乏足夠能
量發出飢餓信號。
習慣半夜吃東西，生理時鐘打亂。

壓力大，促使體內皮質醇增加，刺激食
慾。
情緒不佳，透過進食來滿足內心。

社會
誘人的食物廣告或劇中角色吃宵夜的場
景，不自覺地引發食慾。

2



WHAT - WHEN -  

宵夜怎麼影響健康？

睡前2小時內
擾亂生理時鐘，提高肥胖、高血壓、

胰島素阻抗等心血管風險

接近褪黑激素分泌時間進食
胰島素分泌下降，血糖不易利用，

更易形成脂肪，體脂率較高

晚間 9 點後進食
與較高 BMI、較高三酸甘油酯、

較低 HDL 顯著相關

若必須吃宵夜：優先選擇蛋白質
（尤其是酪蛋白）

有助夜間肌肉蛋白質合成，不會顯著增
加脂肪堆積（適用運動者、老年人）

避免高 GI 食物（甜食）
雖可快速入睡，但會造成睡眠結構

碎片化，降低睡眠品質
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吃宵夜與哪些健康影響有關？

肥胖
代謝症候群
心血管相關疾病
腎功能下降

影響情緒穩定

心理方面生理方面

行為方面：睡眠

褪黑激素濃度下降
睡眠呼吸中止增加
睡眠長度較短

行為方面：飲食

多含糖飲料
多速食
少蔬果
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 (high-quality foods) 6:00-7:00 
10:00-11:00 
2:00-3:00 
6:00-7:00 

 

 

 

(Timing Guidelines)

2007
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THANK YOU!
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