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大專/社會組  科學文章格式 

文章題目：三餐制度的起源與現代飲食革命：為何我們不再拘泥於傳統飲食方式？ 

摘要：傳統的三餐制度在全球範圍內已經存在了幾百年，並且成為許多人日常生活的一部

分。然而，隨著健康意識的提升以及減重需求的增加，越來越多人開始挑戰這一飲食習慣，

探索更加靈活的飲食方式，例如間歇性禁食（如16:8飲食法）或一天只吃兩餐。這篇文章將探

討三餐制度的起源、其在現代社會中的普遍性，以及為何現在有越來越多的飲食方式被提

出來挑戰這一傳統觀念。我們將深入分析這些飲食方式的科學依據，以及它們如何影響現

代人對健康、時間和生活質量的看法。 

 

文章內容：（限500字~1,500字） 

「三餐」這一飲食習慣在大多數文化中已經根深蒂固，成為我們生活的一部分。無論是在家

庭中，還是在學校或工作場所，三餐的概念總是自然而然地存在。然而，隨著健康意識的提

高和對減重的需求，越來越多的人開始質疑這一飲食習慣的合理性，並探索更加靈活的飲

食模式，比如間歇性禁食、一天兩餐，甚至是少食多餐的方式。這些新興的飲食方式正在改

變人們對於食物的認識和生活方式的選擇。本文將深入探討為何三餐制能夠在歷史上普及

至今，以及為何現代人開始重新思考這一傳統觀念。 

三餐制度並不是隨著人類進化自然出現的，而是由各種社會、經濟和文化因素共同塑造的
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結果。在工業革命之前，許多農業社會的生活方式決定了人們的飲食習慣。在這些社會中，

農民的工作時間與日出日落密切相關，吃三餐的習慣多數與日照時間相符。古代的「早餐」

往往是簡單的食物來支撐一天的勞動，隨後的「午餐」則是更為豐盛的一餐，「晚餐」則作為

一天結束後的補充。 

隨著工業革命帶來的社會變遷，人們的工作模式逐漸固定化，三餐的觀念也逐漸成為上層

社會和工人階級的標準。尤其是在19世紀，當時的社會制度和商業活動通常將一天劃分為

三個時間段，這樣的時間劃分不僅符合大多數人的工作和休息模式，也逐漸演變為世界各

地的飲食規範。 

雖然三餐制在過去幾個世紀中都被視為標準飲食模式，但隨著現代科學研究的深入，人們

對飲食的需求和健康效果有了更多的認識。對一些人來說，三餐制可能並不適合現代的生

活方式。 

科學研究表明，人類的消化系統和代謝過程並非按照每一天固定的三餐而運作。人體在攝

取食物後，會經歷消化、吸收和代謝過程，其中包括血糖水平的波動與胰島素的分泌。在傳

統的三餐模式下，過度頻繁的進食會導致血糖不穩定，並且容易引發肥胖等健康問題。相比

之下，一些研究顯示，間歇性禁食或減少餐次的飲食方式可能有助於提高新陳代謝，促進脂

肪燃燒，甚至延長壽命。 

隨著現代生活方式的改變，很多人開始在繁忙的工作與生活之間尋求更靈活的飲食方案。
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如今，間歇性禁食或一日兩餐等飲食方式逐漸成為一些人的首選，這些方式能夠幫助他們

更有效地管理體重和健康。間歇性禁食的基本原理是將進食時間限制在一天中的某幾個小

時內，這樣可以讓身體有更多時間來進行自我修復與代謝。而許多人選擇一天只吃兩餐，是

因為這樣的方式能夠減少總攝入熱量，有助於減重。 

168飲食法是間歇性禁食中較為流行的一種形式。它的原理是每天禁食16小時，只在剩餘的

8小時內進食。這種方式最早來自於一些健身愛好者和減重群體，他們發現，這樣的飲食方

式不僅有助於控制體重，還能提高整體的健康狀況。對很多忙碌的現代人來說，168飲食法

的最大優勢在於其簡單性，不需過度計算熱量，只需將飲食時間與禁食時間進行合理安排。 

除了間歇性禁食，許多減重或健康追求者也開始選擇一天只吃兩餐。這樣的飲食方式通常

將兩餐安排在相對固定的時間，並且間隔時間較長，使得身體有足夠的時間來消化和吸收

食物。研究表明，這樣的飲食模式能夠幫助改善胰島素敏感性，減少肥胖，並降低心血管疾

病的風險。 

三餐制度的起源可以追溯到幾百年前的社會和經濟需求，而現代人對飲食的理解和需求隨

著健康意識的提升而不斷改變。儘管三餐制依然在許多國家中普遍存在，但隨著科學的發

展和對健康的重視，更多元的飲食方式像是間歇性禁食和一天兩餐，逐漸成為現代人探索

健康生活的一種選擇。這不僅反映了人們對傳統飲食模式的反思，也顯示了我們對如何管

理身體、控制健康的新認識。因此，儘管三餐制在歷史中具有重要的地位，但面對當前生活
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方式的多樣性，或許我們可以擁抱更多元、更符合個體需求的飲食方式。 

參考資料 

 

https://m.thepaper.cn/wifiKey_detail.jsp?contid=1348380&from=wifiKey# 

https://event.womenshealth.com.tw/2021/168/ 

 

 

 

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 

● 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 

4 
 

https://m.thepaper.cn/wifiKey_detail.jsp?contid=1348380&from=wifiKey#
https://event.womenshealth.com.tw/2021/168/

