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綠色的小秘密─您吃了多少硝酸鹽

　

初小組　第一名

縣　市：台北市

校　名：台北市立仁愛國小

作　　者：張剛毓、張婷毓

指導教師：蕭涵憶、符永媛

　

張剛毓　(79.8.17)張婷毓♀(81.7.16)；生物分類：動物界/脊索動物門/哺乳綱/靈長目/人科/
人屬/人種；棲地：銀河、太陽系、地球、亞洲、台灣、台北市，但全球各地皆有足跡出
現的記錄，生態學者正密切調查中。外型特徵：兩側對稱，可直立運動，笑口常開，是
人見人愛的模範小朋友。食性：喜歡各類食物，所以健康活潑。興趣：各類書籍、電腦
遊戲、繪畫美術都是他們的狩獵目標。

關鍵詞：葉菜類、瓜果類、根莖類、硝酸鹽、亞硝酸鹽、安全攝取量

一、研究動機

大人都說要多吃菜、少吃肉，因為這樣會比較健康。

但是吃蔬菜真的一定比較安全健康嗎？

沒有農藥殘留的蔬菜有沒有其它的問題呢？除了農藥問題之外，看似平凡簡單的蔬菜其
實有著大學問呢！
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二、研究目的

1.蔬菜中的硝酸鹽如何測量？

2.日常吃的蔬菜中，硝酸鹽含量是否過多？ 

3.影響硝酸鹽殘留的主要原因是什麼？ 

4.辛苦的農友們知道硝酸鹽殘留的問題嗎？

5.如何降低硝酸鹽的殘留問題？

三、研究設備器材

1.硝酸鹽試紙 

2.果汁機 

3.天平（秤） 

4.碼表 

5.量杯 

6.燒杯 

7.每日採集的各種蔬菜

8.鍋子、漏勺

9.瓦斯爐 

10.蔬果精

11.市售熱狗、香腸一份

四、研究過程及方法

A蔬菜中的硝酸鹽如何測量？

1.每日到菜市場中收集各種蔬菜（至少50g）

2.洗淨蔬菜後，放置通風處陰乾。

3.秤取蔬菜50g，然後將蔬菜放入果汁機中。

4.用量杯量取清水450ml，倒入果汁機中。 

5.開動果汁機直至蔬菜完全打碎(約1分鐘)。

6.靜置，倒出蔬菜汁。 
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7.將硝酸鹽試紙用蔬菜汁沾溼並開始計時(1分鐘)。 

8.將顏色變化對照標準值，將硝酸鹽濃度記錄在實驗記錄表中。

9.操作過程詳見流程圖

B日常吃的蔬菜中，硝酸鹽含量是否過多？

1.將1999年10月18日至2000年1月22日所記錄的資料做出統計圖表。(附圖一、 附圖
二、 附圖三)

2.比較衛生署所公佈的飲食安全資料，看看蔬菜中的硝酸鹽是否過量。

3.取市售熱狗、香腸作對照實驗。 (附圖四）

　 

C影響硝酸鹽殘留的主要原因是什麼？

1.天氣陰晴對硝酸鹽的濃度有影響嗎？

2.蔬菜來源地點會不會跟硝酸鹽濃度有關？

3.什麼樣的農耕方法會造成這樣的結果？

D辛苦的農友們知道硝酸鹽殘留的問題嗎？ 

1.市場收集蔬菜時以問卷方式詢問農友或菜商是否暸解硝酸鹽的問題。蔬菜來源地點會
不會跟硝酸鹽濃度有關？

2.瞭解農友種植蔬菜的過程，探討為什麼硝酸鹽會有過量的現象。

3.實際走訪田間，了解現今農業生產狀況。

E如何降低硝酸鹽的殘留問題？

1.研究有機蔬菜與傳統農耕蔬菜硝酸鹽含量的問題。

2.運用硝酸鹽的高溶解度，研究水煮蔬菜是否可以降低硝酸鹽的殘留問題。

五、研究結果

A蔬菜中的硝酸鹽如何測量？

1.利用市售的硝酸鹽試紙，可以將被測物打碎稀釋，再利用試紙作比色實驗，記錄結果
快速又準確。

2.將蔬果打成汁液的好處是可以將其所含的硝酸鹽完全溶解出來，避免測量到局部數值
過高或過低的現象。

3.請查閱實驗記錄表。
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B日常吃的蔬菜，硝酸鹽含量是否過多？

1.根據世界衛生組織（WHO）1973年公告，每日硝酸鹽之安全攝取量3.7mg/kg體重/每
日。我們知道一個60kg成人每日安全攝取量是222mg。小孩則約為100mg。

2.由硝酸鹽含量平均數值分析表及市售肉品硝酸鹽含量抽查表中我們知道，不論是肉品
或是蔬菜，都顯示出硝酸鹽類含量過高的警訊！！(見附圖一、二、三、四)

附圖一 葉菜類硝酸鹽含量排行榜分析圖(前十名)                 濃度(mg/kg)

附圖二 根莖類硝酸鹽含量排行榜分析圖                                濃度(mg/kg)
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附圖三  瓜果類硝酸鹽含量排行榜分析圖                        濃度(mg/kg)

 

附圖四 蔬菜與加工肉類食品硝酸鹽殘留狀況分析圖                        濃度(mg/kg)

3.令人意外的是，由附圖四我們發現其實硝酸鹽殘留的問題，葉菜類居然比加工肉類嚴
重12倍！

C影響硝酸鹽殘留的主要原因是什麼？

1.由天氣的記錄來看，陰天的時候蔬菜的硝酸鹽含量都比較高！但是由於農產運銷的過
程不容易追蹤，所以買到蔬菜當天 的氣候不一定就是蔬菜採收當天的氣候。但是以硝酸
鹽含量最高的葉菜類看來，陰雨天時葉菜類硝酸鹽含量都明顯較高。(見附圖五)

2.至於農產地的相關性，由於市場的菜販也不是很清楚蔬菜的確實來源，所以有待深入
研究！

3.根據文獻的記錄及相關的實驗報告，我們可以知道施用氮肥過多及採收時機不當是主
要的原因！
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附圖五 天候狀況與蔬菜種類之硝酸鹽殘留分析圖                        濃度(mg/kg)

D農友們知道硝酸鹽殘留的問題嗎？

1.我們以口頭的詢問方式，在與菜販及農友的交談中，我們發現沒有農友知道硝酸鹽的
問題是什麼。

在實際的田野調查中，發現農夫們使用大量的尿素（硝酸鹽）促使蔬菜快速生長。這對
農夫來說有兩大好處。一是蔬菜會長的較大，相對的重量增加，可以增加收益；另一個
原因是施肥可以加速植物的生長，避免停留在田間被蟲鳥侵害的機會，賣相較佳。所以
經常過度施肥，造成硝酸鹽含量過高。

2.農夫們對於蔬菜的採收時間只有考慮到蔬菜的新鮮度、如何與菜商配合及田間人力的
調度等問題。並不知道光合作用與硝酸鹽殘留的關係。

E如何降低硝酸鹽的殘留問題？

1.傳統農耕與有機栽培在硝酸鹽含量的控制上並沒有太大差異。反而有機蔬菜有硝酸鹽
殘留濃度較高的現象。(附圖六)ps.蔬菜取得來源有機世界

附圖六 有機蔬菜與一般市場蔬菜硝酸鹽殘留量比較圖                        濃度(mg/kg)

2.由下圖可知不管是有機蔬菜還是一般蔬菜，葉菜類的硝酸鹽含量永遠居冠。

附圖七 蔬菜種類與硝酸鹽殘留量分析圖                                        濃度(mg/kg)
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3.利用冷水浸泡，其效果並不顯著。(附圖八)

附圖八 以冷水浸泡降低硝酸鹽殘留分析圖                                濃度(mg/kg)

4.以蔬果經清洗或浸泡（附圖九），所能降低的程度也很有限。

附圖九 以蔬果精處理降低硝酸鹽殘留分析圖                                濃度(mg/kg)

5.由附圖十及附圖十一可以發現水煮川燙法可以有效降低蔬菜內硝酸鹽的殘留量。
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附圖十 川燙實驗(2)圖                                                        濃度(mg/kg)

附圖十一 川燙實驗(1)圖                                                        濃度(mg/kg)

6.川燙時間與硝酸鹽殘留量成反比。

六、討論

1.硝酸鹽與農藥殘留是蔬菜影響人類飲食健康的兩大重要問題。但是一般人大多關心農
藥問題，而忽略了硝酸鹽對人體健康的影響。

2.攝取過多的硝酸會造成消化道的疾病。如胃癌、大腸直腸癌等的病因，幾乎都與硝酸
鹽的攝取有關。人們大都只注意到加工肉類的攝取問題。事實上蔬菜的硝酸鹽問題嚴重
性絲毫不下於肉類加工製品。

3.亞硝胺比硝酸鹽具有更高的毒性。在實驗中顯示肉類食品亞硝胺的問題較嚴重；但是
蔬菜的硝酸鹽含量經常高於肉類。

4.根據世界衛生組織規定，飲水中硝酸鹽含量的標準值為10mg。而每人每日硝酸鹽安全
攝取量成人約222mg。但從實驗數據中，我們發現大家常吃的小白菜硝酸鹽含量平均值
竟然高達3797mg/kg。而芥藍菜、莧菜竟高達4000mg/kg以上。所以吃素的人要多加注意
這個問題。

5.農夫在耕作上有許多觀念並不正確-譬如說大量的施肥，但是他們並不知道。我想應該
將這個可怕的訊息告訴每個人，讓大家一起來關心。

6.光合作用旺盛會降低植物體內硝酸鹽的含量，這由天氣陰晴對蔬菜硝酸鹽殘留問題中
我們可以得知。所以應該告訴農夫在晴天下午的時間才採收蔬菜。若是溫室栽種的話要
注意屋頂的透明度足不足夠。有機蔬果為了避免蟲害，有許多都是運用網式或溫室栽培
法，應特別注意這個問題。

7.葉菜類的硝酸鹽含量明顯高於根莖及瓜果類。所以葉菜類應該多用水煮，將易溶於水
的硝酸鹽溶解出來，並將湯汁丟棄，這樣會比較安全。
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8.由衛生署所建議的每日每人蔬菜攝取量300g的建議值來看，若是以葉菜類的硝酸鹽含
量平均值2971來計算（2971*0.3﹦891）。我們每日所攝取的硝酸鹽已經超過安全值4.5倍
以上。如果我們只愛吃莧菜、小白菜、青江菜、菠菜、茼蒿的話，那情況就更慘囉！！

9.由附圖四中得知蔬菜的硝酸鹽含量問題一點都不比加工肉類製品來的安全，所以吃完
蔬菜後（尤其是葉菜類）並免飲用發酵乳類製品。

10.由附圖五的結果，我們建議在陰雨天時應多吃瓜果及根莖類蔬菜。

11.利用清水或蔬果精清洗或浸泡蔬菜並不能解決蔬菜中硝酸鹽殘留的問題。所以我們應
該選擇品質優良的蔬菜生產者來達成治本的目的。

七、結論

1.利用硝酸鹽試紙可以在家中輕易的作食物的硝酸鹽含量測試。

2.從實驗結果中我們知道原來硝酸鹽在蔬菜中的含量一點都不輸給熱狗香腸這些醃製食
物。

硝酸鹽濃度                        蔬菜＞肉類加工製品

亞硝酸鹽濃度                    肉類加工製品＞蔬菜

3.由於硝酸鹽是植物的重要營養來源，農夫在耕作時為了讓農作物快速長大，時常施用
了過多的氮肥。這是造成硝酸鹽在植物中殘留的主要原因。

4.影響硝酸鹽殘留的另一個原因是日照問題。蔬菜中硝酸鹽濃度與氣候的關係是陰雨天
＞晴天。此外有機蔬菜與一般蔬菜的硝酸鹽濃度並沒有明顯差異。

5.辛苦的農夫們大部分並不知道硝酸鹽對人類健康的影響；也不知道施肥不當及採收時
機會造成硝酸鹽的殘留。有機蔬菜的栽培若經由專業指導，可以同時達成無農藥及低硝
酸鹽的雙重好處！！

6.蔬菜不同部位的硝酸鹽含量各有不同。由實驗中得知葉菜類＞根莖類＞瓜果類。這是
因為植物的生理特性造成的。

7.利用川燙水煮可以有效降低蔬菜的硝酸鹽濃度。不過蔬菜中的其他養分會不會因此而
大量流失，則有待更深入的實驗來探討。在此仍建議大家利用水煮法來料理蔬菜，特別
是高硝酸鹽濃度的葉菜類。

8.其實最有效的硝酸鹽濃度控制是應該在田間進行的。教育農夫正確的施肥觀念及採收
技巧，才是確保蔬菜安全的最佳保障！！

八、參 考 資 料

1.因為網路資訊發達，善用搜尋引擎可以讓我們秀才不出門，能知天下事！

2.本實驗的參考資料主要來自主婦聯盟綠主張期刊及奇摩搜尋站。(www.kimo.com.tw)

評語
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一、作者利用網路查詢有關硝酸鹽對人體的影響以及其檢驗方法。並且在分析各種
蔬果的硝酸鹽含量後，試圖尋求可行的方法降低其含量，頗能利用適當方法解決問
題。

二、在分析硝酸鹽的含量及尋求降低含量的方法過程中，收集的數據及研究方法均
頗得體。

三、研究結果的文字與口語表達都很優秀。
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