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2025年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

文章題目：你是真的餓了，還是只是心累？——從正念飲食看懂我們為什麼停不下嘴 

摘要：肚子是真的餓了，還是只是心情太重？在高壓的生活節奏裡，零食往往不是用來填

飽肚子，而是填補內心的空虛。本文從神經科學與心理學角度切入，解析「食物成癮」背後

的大腦獎賞機制，揭開為何總在壓力大時，默默打開洋芋片的真相。擺脫嚴格節食，而透

過「正念飲食」這個溫柔又實用的方法，重新認識飢餓、慾望與情緒的關係。當我們開始練

習覺察，或許會發現，許多時候真正渴望的，並不是食物，而是一種「好好照顧自己」的感

覺。 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

剛吃完晚餐，手又悄悄伸向桌上的洋芋片；原本只想吃一片，不知不覺卻整包吃光。這不

是意志力不足，而是大腦早已設定好一套精密的進食劇本。 

在高壓與快速節奏的生活中，零食宛如隨傳隨到的情緒慰藉，總在疲憊邊緣提供短暫的甜

頭。這段「慰藉」關係的背後，卻隱藏了成癮的可能——並非人類主動選擇食物，而是被

慾望牽著走。 

一口洋芋片，一場大腦的煙火秀 

神經科學指出，高糖高脂食品會刺激大腦獎賞中樞——特別是伏隔核與腹側被蓋區，快速

釋放大量多巴胺，使人彷彿在腦內放煙火。這種快感一旦成習慣，大腦便對平淡食物無感，

開始追求更強烈刺激，彷彿走進賭場，反覆拉下拉霸機，期待再一次的快樂爆發。 

這也解釋了為何壓力爆表、情緒低落時，總是特別想吃甜食、炸物，這些「垃圾食物」猶如

短效情緒麻藥，讓人暫時麻痺現實，但留下的，是更多空虛與自責。 

在這樣的慾望攻勢下，傳統的「少吃多動」已不敷使用。這句話彷彿 2G 手機，無法應對今

日的 4K 高畫質生活困境。因為現代人真正面對的，不只是熱量問題，而是心理飢餓與環境

誘惑交織的拉鋸戰。 

想像某天深夜，加班到身心俱疲，走進便利商店，那包金黃酥脆的洋芋片閃閃發亮。此時

若有人說「忍住」，效果恐怕不及零食所提供的即時慰藉。 

與其強行壓抑慾望，不如學習轉向「正念飲食」——一種讓身心回到當下、重新覺察的進

食方式。 

正念飲食：不是不吃，是帶著覺察去吃 

正念飲食（Mindful Eating）並非限制飲食的規則，而是透過觀察自身狀態、與情緒共處、

與食物對話。重點不在於「吃什麼」，而在於「為何吃、怎麼吃」。 

如果食物推薦像賭場的拉霸機，那麼正念飲食就是你手上多出的一個「停止按鈕」。 

心理學家指出，帶著覺察去吃，能幫助我們重建食物與情緒之間的關係。不再讓洋芋片扮

演生活中的情緒急救包，也不需要用炸雞來為焦慮上藥。 

這種方法彷彿在大腦中設下一顆緩衝球，在慾望與行動之間爭取多一秒空間。從自動化的
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狼吞虎嚥，切換為有意識的進食行為。 

心理學實證指出，正念飲食能有效降低暴食與情緒性進食的頻率，重建個體與飢餓訊號、

情緒需求之間的連結，也提升了掌控感。 

當慾望升起，不是強迫壓抑，而是提問：「此刻需要的，是食物本身，還是一種被照顧的感

覺？」若答案傾向進食，那麼請放慢速度，專注地感受食物的色香味與每一口的情緒回饋。

這不再是逃避現實的麻痺，而是一場真誠的自我對話。 

正念四步驟： 

暫停一下：伸手前，深呼吸三秒，讓慾望先沉澱。 

掃描身體：此刻是身體真的飢餓？還是情緒浮現？ 

做出選擇：此時需要的是食物、陪伴、還是一點靜心？ 

接納自己：無論吃與否，皆不批判，重點是有意識地選擇。 

進食從來不只是生理行為，也是一場情緒對話。正念飲食像一面鏡子，讓人看見那些偽裝

成「餓」的焦慮與孤單。當節奏放慢，內心也多出空間與自己相處。 

真正渴望的，往往不是洋芋片或巧克力，而是一種「我值得被好好照顧」的感覺。 

下次當零食抽屜滑開，不妨停下腳步，問一句： 

「現在，是身體在喊餓，還是心在呼救？」 
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註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

⚫ 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 
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⚫ 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不得

低於 10pt 

⚫ 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

⚫ 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 


