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壹、 前言 

 

一、 研究動機 

 

       在這個講求快速的時代，人類的每分每秒都非常的珍貴！所有的食，衣，住，行，都必

須最簡單化，快速化！就食這部分來說，越簡單越好，此時此刻泡麵最適合代替人的一餐。

泡麵不單單只有飽足感，更符合這個世代所要求的速率。 

 

二、 研究目的 

 

        人們用泡麵來取代生活中的一餐，甚至多餐！而泡麵是否會帶給人體負能量？又必須花

幾個月的時間消化掉一碗泡麵呢？在這簡單快速的時代，又有哪幾樣泡麵最受大家歡迎呢？  

 

三、 研究方法  

 

        先上網查詢各國泡麵推薦，再實際搜尋並試吃！  

 

四、 研究流程  

  

 
  

▲圖一：研究架構 

（圖一資料來源：研究者繪製） 
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貳、 正文  

 

一、 各國文化飲食介紹 

 

(一) 東南亞 

 

        因經緯度在 92 E－140 E，10 S－23.26 N，在此區域大部分都是熱

帶雨林與熱帶季風氣候！ 因天氣炎熱，此區域的飲食通常偏極酸，極辣，極

鹹，極甜的重口味地區！ 例如：泰國-偏酸，越南-偏酸辣，印度-偏甜，菲律

賓-偏油辣，馬來西亞-偏甜，印尼-香辣，新加坡-偏鹹。  

 

(二) 東北亞 

 

        經緯度在 30 N，150 E，在此區域的國家因亞洲季風氣候的影響，適合

種水稻，所以在飲食生活方面來說特別的依賴稻米！且沿著海岸線的關係，東

北亞的國家對於海產也非常的依賴！在口味的部份來說則是越往東南亞口味越

重！例如：日本北海道-香濃，日本鹿兒島-偏甜，韓國-少油多辣。 

  

二、 口味的不同  

 

(一) 麵條的差異  

 

        麵條有分很多種，像蒸煮麵和油炸麵條及非油炸麵條，不僅僅如此，還有

分為細麵，粗麵，寬麵及雞絲麵。 

 

1. 蒸煮麵-「蒸煮麵是把麵蒸熟後再乾燥，是屬於比較健康及熱量較低的泡

麵」（泡麵 V.S.蒸煮麵的差異，2016），是一 款能讓減肥者安心食用的泡麵！ 

 

2. 油炸麵條-「顧名思義就是將麵條下鍋油炸，將水份完全揮發掉！」（泡麵 

V.S.蒸煮麵的差異，2016）相對來說這種麵條在烹煮過程中會將表皮的油

釋放出來，對身體的負擔比較大！  

 

3. 非油炸麵條-「經過不同溫層的熱風烘乾，將麵條中的水分慢慢揮發達到

乾燥效果，而非油炸麵條含油量少油炸麵條 20％」（泡麵的起源，2017），

追求健康的人很適合食用，但非油炸麵條比油炸麵條的售價高出一倍。 

 

 各個國家都有生產泡麵，而其中的麵條就細分為 4 種，分別是粗、細、寬

及雞絲。舉例來說：日本產的泡麵就非常的多元，有粗有細有寬有雞絲，而日

本的泡麵有一個特色，就是不管泡到 5 分多鐘，日本的泡麵一樣是有彈性且順

口的，不只有這樣日本的麵條是非油炸麵條，對於減肥的人來說負擔稍微低一

點。而在日本旁邊的韓國，麵條通常都是粗的，需要的時間是一般泡麵的 0.5 

倍，看似粗的麵條，咬起來的感覺是相當有彈性的，並不像外表一樣。台灣的

麵條是相當細的，在烹調時必須非常注意！因為麵條細，在烹煮的過程中要特

別留意，一不注意時間，麵條就會變得很軟爛。 
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(二) 醬汁的不同  

 

在飲食文化介紹的部分有介紹少部分國家的飲食，而泡麵的精髓不僅僅在麵

條內，湯頭的部分也是很重要的！說到泡麵就想到日本，日本泡麵的醬汁從鹹

到濃郁再從濃郁轉為清甜，而這樣的轉變卻不會讓人感到噁心，而是讓人一口

接著一口。而韓國位於的地方偏冷，醬汁大多數都是偏辣！像是泡菜口味…等。

像東南亞的新加坡，醬汁就非常的濃郁，非常的鹹，而馬來西亞的醬汁就偏濃

甜。 

 

三、 對人體影響  

 

       常常聽到父母對小孩說常吃泡麵會致癌？常吃泡麵會禿頭？吃泡麵會吃到很多防腐

劑？用熱水泡麵會釋放氯，導致氯殘留在湯中？常吃泡麵對肝腎負擔大？泡麵煮過再吃

比較好？ 今天就由我來為大家解謎吧~  

 

(一) 常吃泡麵會致癌？   

 

錯，有許多專家研究不管多常吃泡麵都不會致癌，除非「加熱超過 200℃或該碗

泡麵加熱 1 小時以上！」（揭開泡麵 8 大迷思，2009）否則常吃泡麵只會傷身不

會致癌！  

 

(二) 常吃泡麵會禿頭？  

  

錯，常吃泡麵並不會導致禿頭，而是泡麵中缺少蛋白質，在營養不均，導致毛

髮生長中出現問題！ 

  

(三) 吃泡麵會吃到很多防腐劑？   

 

錯，泡麵的「包裝上都寫不含防腐劑但泡麵卻可以放一段時間，是因為麵條是

以油炸方式揮發剩餘水量」（揭開泡麵 8 大迷思，2009），所以不需要再泡麵裡

放防腐劑！  

 

(四) 用熱水泡麵會釋放氯，導致氯殘留在湯中？   

 

是的，一般在家都是以瓦斯煮的居多，但在外有許多上班族或學生常常會直接

買碗裝泡麵吃，在外，「飲水機的水溫較低，無法把杯中的氯清除掉」（揭開泡

麵 8 大迷思，2009），所以常泡杯麵，會對身體帶來負能量！  

 

(五) 常吃泡麵對肝腎負擔大？  

 



進軍泡麵的世界 

    4 

 是的，泡麵中含有食用蠟，通常「人體代謝掉一碗泡麵要花 3 天的時間！」（揭

開泡麵 8 大迷思，2009），食用蠟容易處存於人體體內，應少吃為妙。 

  

(六) 泡麵煮過再吃比較好？   

 

是的，把泡麵上的油沖燙後，再撈起來煮會比較健康！  

 

四、 熱銷泡麵排名  

 

在這快速的時代，了解人類吃泡麵的意義，並針對幾個國家的口味來票選哪國的

泡麵是大家最愛的！也趁這個機會來提問，泡麵的售價落在哪大家比較有可能接受的。 

 

本研究小組針對各國泡麵進行一份問卷，以 google 表單調查，發放並回收 100 份

有效問卷，研究內容如下： 

 

 

▲圖二：性別調查圓餅圖 

由圖（二）、（三）研究顯示

出填寫此份問卷有 74％的女

生、26％的男生，其中 13～

15 歲占 23％、16～24 占 69

％、25～30 占 1％，30 歲以

上占 7％。 

 

▲圖三：年齡調查圓餅圖 
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▲圖四：你喜歡吃泡麵嗎？調查圓餅圖 

由圖（四）、（五）研究顯示

出高達 94%的人喜歡吃泡

麵，僅有 6%的人不喜歡，而

在這之中只有 31%的人常吃

泡麵，佔最多數則是 52%偶

爾吃泡麵。 

換句話說喜歡吃泡麵的人，

不一定常吃泡麵，甚至有些

喜愛吃泡麵的不常吃泡麵，

也就是說不喜歡吃泡麵的或

許是常吃泡麵的人呢。 

 

▲圖五：你常常吃泡麵嗎？調查圓餅圖 

 

▲圖六：為什麼常吃泡麵 ？調查圓餅圖 

因時代的進步使世界的腳步

變得更快，飲食就是最好的

例子，為了跟上世界的腳

步，人類把能縮短的時間都

減少了，從圖（六）來看，

有 58%的人是因方便快速才

選擇食用泡麵。 

 

▲圖七：對喜歡泡麵的你， 

哪個國家的泡麵最推薦調查圓餅圖 

圖（七）、（八）顯示出票選

第一名：台灣，第二名：日

本，第三名：韓國，而有 59

％的人喜歡台灣泡麵。 
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▲圖八：為什麼喜歡這個國家的泡麵？調查圓餅圖 

 

▲圖九：你可接受一碗泡麵的價格？調查圓餅圖 

圖（九）、（十）有 67％的人

可接受售價在於 36－60 元以

內，並且有 62％的人在超市

買泡麵。換句話說台灣販售

泡麵是極為普及的一件事，

每走到一間超商就可以輕鬆

買到不同國家的泡麵，甚至

是在大型的量販店、小型的

雜貨店都有販售。 

 

▲圖十：大部分都在哪裡買泡麵？調查圓餅圖 

 

參、 結論 

 

        隨著時代的改變，速度成了一切，所有的東西都成的最便利性、最簡單化的東西

了！泡麵正是最貼近我們，甚至成為我們生活中的一部份了！在此研究中，我們講求

速度，但我們對於吃還是非常的講求！這幾年下來泡麵的口味越來越多元，也越來越

精緻，甚至越來越健康，很難想像不久後的我們會發明甚麼更快速的食物。  

 

        藉由這篇論文也讓大家看到有哪些國家的泡麵是值得推薦的，也能糾正常吃泡麵

是不會致癌的，甚至告訴大家泡麵的種類有分為哪幾種，而這幾種的差別在哪，泡麵

是可以吃得健康又不會輕易肥胖的喔！  
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