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作品名稱：多吃蔬果 多健康？！ 

 

壹、摘要 

   本實驗利用簡易的硝酸鹽試紙，以方便取樣，透過比色法測試生活中常吃到的蔬菜、水

果硝酸鹽含量的高低，並採中和原理，選取部份硝酸鹽含量高的原汁和無硝酸鹽含量原汁稀

釋後混合，觀察其硝酸鹽含量的變化。實驗結果顯示：一、葉菜類蔬菜均含有硝酸鹽，尤其

是山茼蒿、青江菜、萵苣等含量約 5000ppm。二、根莖類、芽菜類、豆類、瓜類及水果等蔬

果，除薑的平均含量約 200ppm 較高外，其餘硝酸鹽含量均低。三、硝酸鹽含量高的葉菜類汁

加入其他無硝酸鹽含量的蔬菜汁或果汁，皆能降低硝酸鹽含量。因此蔬果食用搭配得宜，不

但營養均衡，也可以吃得健康、吃得安心。 

 

貳、研究動機 

每次營養午餐如果有青江菜這道菜，我的同學就會把它挑掉，於是好奇地問她，她說：「媽

媽是主婦聯盟的成員，曾看過有些蔬菜硝酸鹽含量高危害人體的相關報導，她為家人的健康

把關，常用硝酸鹽試紙對蔬果做檢測，並提醒我們青江菜少吃為妙。」不過，一般觀念不是

都鼓勵大家多吃蔬果有益健康嗎？對於同學的說法感到驚訝，於是我和同學想知道到底哪些

蔬果含有硝酸鹽，如果能找出降低蔬果中硝酸鹽濃度的方法，那該有多好呀！因此把這個想

法告訴老師，我們就開始進行這項實驗，一起尋找答案。 

 

參、研究目的 

一、了解各種蔬菜、水果硝酸鹽的含量。 

二、了解硝酸鹽含量高的蔬果汁和無硝酸鹽含量蔬果汁混合後，硝酸鹽濃度改變的情形。 

三、探討蔬果食用安全的知識。 

 

肆、研究設備及器材 

一、果菜榨汁機 2 台。 

二、果汁機 2 台。 

三、燒杯 250cc 四個、100c c 十個、50cc 二十個、25cc 二十個。 

四、試管二十支。 

五、蔬菜(葉菜類、根莖類、芽菜類、豆類、瓜類等)和水果數種。 

六、硝酸鹽試紙二盒。 

七、水果刀五支。 

八、磅秤。 

九、碼錶。 



伍、研究過程與方法 

一、實驗步驟圖示 

 

 

 

 

 3. 蔬菜類 2. 水果類 1. 資料蒐集  
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4. 去皮 14. 記錄比色結果  

 

 

 

 

 

 5. 切塊 13. 比色情形 
 

 

 

 

 

 

 6 .秤重 12. 沾汁後取出觀察 
 

 

 

 

 

 

11. 稀釋後混合  7. 秤重 50 克 
 

 

 

 

 

9. 壓啊壓 8. 榨一榨 10. 稀釋原汁 



 

二、實驗內容 

 (一)實驗一 葉菜類硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

        (1)將準備的葉菜類蔬菜加以清洗後，榨汁取出濃度為 100%的原汁 50c.c.倒入燒杯。 

        (2)將試紙插入各種葉菜類汁，有試片的那一端沾入汁液隨即取出，甩掉多於水分，  

計時 60 秒。 

        (3)時間到，與盒子上的色差表相比色，觀察試紙上的顏色與色差表的色片何者最為   

          相近，若介於兩色片間則大略估算。 

        

2.結果： 

表一 葉菜類硝酸鹽含量紀錄表 

 

      實驗次別 

名稱 
一 二 三 平均 

芥藍菜 200 200 200 200 

菠菜 300 300 300 300 

空心菜 250 200 200 216 

＊   萵苣 超過 500 超過 500 超過 500 超過 500 

＊  山茼蒿 超過 500 超過 500 超過 500 超過 500 

大白菜 250 250 250 250 

高麗菜 250 100 100 116 

西洋芹菜 250 250 250 250 

＊  青江菜 超過 500 超過 500 超過 500 超過 500 

地瓜葉 超過 500 超過 500 超過 500 超過 500 

 

 

 

     
青江菜原汁及比色結果 萵苣原汁及比色結果 山茼蒿原汁及比色結果 
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圖一 葉菜類硝酸鹽含量
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       3.發現： 

        (1)各種葉菜類蔬菜均含有硝酸鹽，尤其以青江菜、山茼蒿、萵苣、地瓜葉含量超過  

          500ppm。 

        (2)由於硝酸鹽試紙只能測到 500ppm 濃度，超過 500ppm 以上將原汁加水稀釋為 10%，    

          再將測得到的比值乘以 10(因蔬菜只佔汁液中的 1/10)。為測得較正確的指數，上      

          表所列硝酸鹽含量超過 500ppm 的葉菜類汁，將原汁加水稀釋成 10%，做了以下的   

          實驗。 

 

 (三)實驗二 青江菜、山茼蒿、萵苣稀釋檢測 

       1.實驗方法：將實驗一硝酸鹽含量超過 500ppm 的葉菜類汁，加水稀釋成濃度為 10％         

        的葉菜類汁再測試。 

        

       2.結果： 

表二 青江菜、山茼蒿、萵苣硝酸鹽含量紀錄表 

 

      實驗次別

名稱 
一 二 三 平均 

萵苣 5000 5000 5000 5000 

山茼蒿 5000 5000 5000 5000 

青江菜 5000 5000 5000 5000 
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圖二 葉菜類汁稀釋後硝酸鹽含量
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       3.發現： 

        (1)由數據顯示青江菜、山茼蒿、萵苣的硝酸鹽含量達 5000ppm，盡量不要常食用。 

        (2)其中採方便取樣，選用青江菜、山茼蒿、萵苣等稀釋菜汁，作為後續實驗材料。 

 

 (四)實驗三 水果類硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

        (1)將準備的水果清洗後去皮、切塊、榨汁，取出濃度為 100%的原汁 50c.c.倒入燒杯。 

        (2)將試紙插入各類果汁，有試片的那一端沾入汁液隨即取出，甩掉多於水分，開始  

計時 60 秒。 

        (3)時間到，馬上和盒子上的色差表相比色，觀察試紙上的顏色與色差表的色片何者 

          最為相近，若介於兩色片間則大略估算。 

        

2.結果： 

表三 水果類硝酸鹽檢測紀錄表 

 

     實驗次別 

名稱 
一 二 三 平均 

甘蔗 0 0 0 0 

愛文芒果 0 0 0 0 

蘋果 0 0 0 0 

火龍果 0 0 0 0 

香蕉 100 100 100 100 

梨子 0 0 0 0 

木瓜 0 0 0 0 

＊   檸檬 0 0 0 0 

蓮霧 0 0 0 0 

楊桃 0 0 0 0 

奇異果 0 0 0 0 

 5



小番茄 0 0 0 0 

芭樂 0 0 0 0 

＊  葡萄柚 0 0 0 0 

芭蕉 0 0 0 0 

西瓜 0 0 0 0 

＊   柳丁 0 0 0 0 

 

     
柳丁原汁及比色結果 葡萄柚原汁及比色結果 檸檬原汁及比色結果 

 

圖三 水果類硝酸鹽含量
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       2.發現： 

        (1)由上表數據顯示，實驗的水果中，除了香蕉硝酸鹽的含量約 100ppm，其餘水果都   

          沒有硝酸鹽的反應，因此水果可以安心食用。 

        (2)其中採方便取樣，選用柳丁、檸檬、葡萄柚等果汁，作為後續實驗材料。 

 

 (五)實驗四 根莖類硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

        (1)將準備的根莖類蔬菜加以清洗後去皮、切塊、榨汁，取出濃度為 100%的原汁    

          50c.c.，倒入燒杯。 
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        (2)將試紙插入各種根莖類菜汁中，有試片的那一端沾入汁液隨即取出，甩掉多於水   

          分，開始計時 60 秒。 

        (3)時間到，馬上和盒子上的色差表相比色，觀察試紙上的顏色與色差表的色片何 

             者最為相近，若介於兩色片間則大略估算。 

 

表四 根莖類汁硝酸鹽檢測紀錄 

 

     實驗次別 

名稱 
一 二 三 平均 

蔥 10 10 10 10 

薑 400 100 100 200 

蒜 50 50 50 50 

＊  洋蔥 0 0 0 0 

＊  蒜頭 0 0 0 0 

馬鈴薯 50 75 50 58 

红蔔蘿 10 10 10 10 

白蘿蔔 50 10 10 23 

 

     
薑的原汁及比色結果 洋蔥的原汁及比色結果 蒜頭的原汁及比色結果  
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圖四 根莖類硝酸鹽含量
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       2.發現： 

        (1)由上述數據得知，除了薑的硝酸鹽平均含量約 200ppm，蒜頭和洋蔥不含硝酸鹽，     

          其餘根莖類蔬菜僅含微量硝酸鹽。 

        (2)其中採方便取樣，選用蒜頭、洋蔥等菜汁，作為後續實驗材料。 

 

 (六)實驗五 芽菜類、豆類和瓜類硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

        (1)將準備的芽菜類、豆類和瓜類加以清洗、去皮、切塊，用果菜榨汁機取出濃度            

          為 100%的原汁 50c.c.，倒入燒杯。 

        (2)將試紙插入各種芽菜類、豆類和瓜類等菜汁中，有試片的那一端沾入汁液隨即取  

          出，甩掉多於水分，開始計時 60 秒。 

        (3)時間到，馬上和盒子上的色差表相比色，觀察試紙上的顏色與色差表的色片何者   

          最為相近，若介於兩色片間則大略估算。 

 

表五 芽菜類、豆類和瓜類硝酸鹽檢測紀錄表 

 

     實驗次別 

名稱 
一 二 三 平均 

＊  苜宿芽 0 0 0 0 

＊  綠豆芽 0 0 0 0 

皇帝豆 10 10 10 10 

四季豆 50 50 50 50 

甜豆 0 0 0 0 

豌豆 0 0 0 0 

大黃瓜 0 0 0 0 

小黃瓜 0 0 0 0 

絲瓜 100 100 100 100 

冬瓜 0 0 0 0 

南瓜 0 0 0 0 

青椒 25 25 25 25 

紅辣椒 0 0 0 0 
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 苜蓿芽的原汁及比色結果  綠豆芽的原汁及比色結果 

 



圖五 芽菜類、豆類及瓜類銷酸鹽含量
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       3.發現： 

       (1)實驗發現，除絲瓜的硝酸鹽含量約 100ppm，青椒、四季豆、皇帝豆有微量硝酸鹽  

         反應，其餘不含硝酸鹽。 

       (2)其中採方便取樣，選用綠豆芽、苜蓿芽等菜汁，作為後續實驗材料。 

 

 (七)實驗六 青江菜與果汁混合溶液硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

    (1)準備實驗二的青江菜汁。 

    (2)將三種水果原汁分別稀釋濃度為原汁的 10％。 

    (3)取 45c.c.青江菜汁與 5c.c.稀釋後的果汁，倒入 50c.c.的燒杯中混合，並攪拌均勻。 

    (4)將試紙分別插入三種混合溶液中隨即取出，以碼錶計時 60 秒，觀察試紙上的顏色  

      與色差表相比色並記錄結果。 

    (5)測量出的硝酸鹽含量估算，若小於青江菜汁硝酸鹽含量的 90％，則表示這三種水 

      果能降低青江菜汁的硝酸鹽含量；若是等於或大於青江菜汁硝酸鹽含量的 90％，  

      就表示這三種水果不能降低青江菜汁的硝酸鹽含量。 

2.結果：  

表六 青江菜汁加果汁硝酸鹽含量紀錄表 

 

     實驗次別 

名稱 
一 二 三 平均 

青江菜加葡萄柚 2500 2500 2500 2500 

青江菜加檸檬 2500 2500 2500 2500 

青江菜加柳丁 2000 2000 2000 2000 
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青江菜汁檸檬汁混合溶液 
及比色結果 

青江菜汁與葡萄柚汁混合 
溶液及比色結果 

青江菜汁與柳丁汁混合溶液

及比色結果  

圖六 青江菜汁與果汁混合後硝酸鹽含量
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   3.發現： 

     由實驗數據發現，三種混合溶液的硝酸鹽含量皆小於青江菜硝酸鹽含量的 90％， 

     表示三種水果皆能使青江菜汁的硝酸鹽含量(4500ppm)降低至平均 2500ppm，柳丁的     

     效果比檸檬、葡萄柚好。 

 

 (八)實驗七 山茼蒿汁與果汁混合溶液硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

    (1)準備實驗二的山茼蒿菜汁。 

    (2)將三種水果原汁分別稀釋濃度為原汁的 10％。 

    (3)取 45c.c. 山茼蒿汁與 5c.c.稀釋後的果汁，倒入 50c.c.的燒杯中混合，並攪拌均勻。 

    (4)將試紙分別插入三種混合溶液中隨即取出，以碼錶計時 60 秒，觀察試紙上的顏色  

      與色差表相比色並記錄結果。 

    (5)測量出的硝酸鹽含量估算，若小於山茼蒿汁硝酸鹽含量的 90％，則表示三種水果  

      能降低山茼蒿菜汁的硝酸鹽含量；若是等於或大於山茼蒿汁硝酸鹽含量的 90％就  

      表示這三種水果不能降低山茼蒿汁的硝酸鹽含量。 
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       2.結果： 

表七 山茼蒿汁加果汁硝酸鹽含量紀錄表 

     實驗次別 

名稱 
一 二 三 平均 

山茼蒿加葡萄柚 1000 1000 1000 1000 

山茼蒿加檸檬 1000 1000 1000 1000 

山茼蒿加柳丁 1000 1000 1000 1000 

 

 

     
山茼蒿汁與柳丁汁混合溶液

及比色結果 
山茼蒿汁與檸檬汁混合溶液

及比色結果 
山茼蒿汁與葡萄柚汁混合溶

液及比色結果  

圖七 山茼蒿汁與果汁混合後硝酸鹽含量
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   3.發現： 

     由實驗數據發現，三種混合溶液的硝酸鹽含量皆小於山茼蒿硝酸鹽含量的 90％，     

     表示三種水果皆能使山茼蒿汁的硝酸鹽含量(4500ppm)降低至平均 2500ppm。 

 

 (九)實驗八 萵苣汁與果汁混合溶液硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

    (1)準備實驗二的萵苣汁。 

    (2)將三種水果原汁分別稀釋濃度為原汁的 10％。 

    (3)取 45c.c. 萵苣汁與 5c.c.稀釋後的果汁，倒入 50c.c.的燒杯中混合，並攪拌均勻。 
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    (4)將試紙分別插入三種混合溶液中隨即取出，以碼錶計時 60 秒，觀察試紙上的顏色  

      與色差表相比色並記錄結果。 

    (5)測量出的硝酸鹽含量估算，若小於萵苣汁硝酸鹽含量的 90％，則表示三種水果能  

      降低萵苣汁的硝酸鹽含量；若是等於或大於萵苣汁硝酸鹽含量的 90％就表示這三   

      種水果不能減低萵苣汁的硝酸鹽含量。 

 

       2.結果： 

表八 萵苣汁加果汁硝酸鹽含量檢測 

     實驗次別 

名稱 
一 二 三 平均 

萵苣加葡萄柚 500 500 500 500 

萵苣加檸檬 500 500 500 500 

萵苣加柳丁 600 600 600 600 

 

       
萵苣汁與柳丁汁混合溶液 
及比色結果 
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萵苣汁與檸檬汁混合溶液 
及比色結果 

萵苣汁與葡萄柚汁混合溶液
及比色結果 

 

圖八 萵苣汁與果汁混合後硝酸鹽含量

0

1000

2000

3000

4000

5000

萵苣汁加柳丁 萵苣汁加檸檬 萵苣汁加葡萄柚

萵苣汁與果汁混合溶液

硝

酸

鹽

含

量

(

p

p

m

)

 
   3.發現： 

     由實驗數據發現，三種混合溶液的硝酸鹽含量皆小於萵苣硝酸鹽含量的 90％，表      

     示三種水果皆能使萵苣汁的硝酸鹽含量(4500ppm)降低至平均 500ppm 至 600ppm。 



 (十)實驗九 青江菜與根莖類汁混合溶液硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

    (1)準備實驗二的青江菜汁。 

    (2)將二種根莖類（洋蔥、蒜頭）原汁分別稀釋濃度為原汁的 10％。 

    (3)取 45c.c.青江菜汁與 5c.c.稀釋後的根莖類汁，倒入 50c.c.的燒杯中混合並攪拌均勻。 

    (4)將試紙分別插入二種混合溶液中隨即取出，以碼錶計時 60 秒，觀察試紙上的顏色  

      與色差表相比色並記錄結果。 

    (5)測量出的硝酸鹽含量估算，若小於青江菜汁硝酸鹽含量的 90％，則表示這二種根   

      莖類能降低青江菜汁的硝酸鹽含量；若等於或大於青江菜汁硝酸鹽含量的 90％，  

      就表示這二種根莖類汁不能降低青江菜汁的硝酸鹽含量。 

        

       2.結果：  

 

表九 青江菜汁加根莖類汁硝酸鹽含量紀錄表 

 

     實驗次別 

名稱 
一 二 三 平均 

青江菜加蒜頭 2000 2000 2000 2000 

青江菜加洋蔥 2000 2000 2000 2000 

 

 

 

   
青江菜汁與洋蔥汁混合溶液

及比色結果 
青江菜汁與蒜頭汁混合溶液

及比色結果  
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圖九 青江菜汁與根莖類汁混合後硝酸鹽含量
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       3.發現： 

    由實驗數據發現，二種混合溶液的硝酸鹽含量皆小於青江菜硝酸鹽含量的 90％，表  

    示二種根莖類汁皆能使青江菜汁的硝酸鹽含量(4500ppm)降低至平均 2000ppm，效果 

    比果汁好。 

 

 (十一)實驗十 山茼蒿與根莖類汁混合容液硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

     (1)準備實驗二的山茼蒿汁。 

     (2)將二種根莖類（洋蔥、蒜頭）原汁分別稀釋濃度為原汁的 10％。 

     (3)取 45c.c. 山茼蒿汁與 5c.c.稀釋後的根莖類汁，倒入 50c.c.的燒杯中混合，並攪拌  

       均勻。 

     (4)將試紙分別插入二種混合溶液中隨即取出，以碼錶計時 60 秒，觀察試紙上的顏  

       色與色差表相比色並記錄結果。 

     (5)測量出的硝酸鹽含量估算，若小於山茼蒿汁硝酸鹽含量的 90％，則表示這二種  

       根莖類汁能降低山茼蒿汁的硝酸鹽含量；若等於或大於山茼蒿汁硝酸鹽含量的   

       90％，就表示這二種根莖類汁不能降低山茼蒿汁的硝酸鹽含量。 

 

       2.結果：  

表十 山茼蒿汁加根莖類汁硝酸鹽含量紀錄表 

 

     實驗次別 

名稱 
一 二 三 平均 

蒜頭 2000 2000 2000 2000 

洋蔥 2000 2000 2000 2000 
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山茼蒿汁與洋蔥汁混合溶液
及比色結果 

山茼蒿汁與蒜頭汁混合溶液
及比色結果  

圖十 山茼蒿汁與根莖類汁混合後硝酸鹽含量
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       3.發現： 

       由實驗數據發現，二種混合溶液的硝酸鹽含量皆小於山茼蒿硝酸鹽含量的 90％，  

       表示二種根莖類汁皆能使山茼蒿汁的硝酸鹽含量(4500ppm)降低至平均 2000ppm。 

 

(十二)實驗十一 萵苣與根莖類汁混合容液硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

    (1)準備實驗二的萵苣汁。 

    (2)將二種根莖類（洋蔥、蒜頭）原汁分別稀釋濃度為原汁的 10％。 

    (3)取 45c.c. 萵苣汁與 5c.c.稀釋後的根莖類汁，倒入 50c.c.的燒杯中混合，並攪拌均勻。 

    (4)將試紙分別插入二種混合溶液中隨即取出，以碼錶計時 60 秒，觀察試紙上的顏色 

      與色差表相比色並記錄結果。 

    (5)測量出的硝酸鹽含量估算，若小於萵苣汁硝酸鹽含量的 90％，則表示這二種根  

       莖類汁能降低萵苣汁的硝酸鹽含量；若等於或大於萵苣汁硝酸鹽含量的 90％， 

       就表示這二種根莖類汁不能降低萵苣汁的硝酸鹽含量。 
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       2.結果：  

表十一 萵苣汁加根莖類汁硝酸鹽含量紀錄表 

 

     實驗次別 

名稱 
一 二 三 平均 

萵苣加蒜頭 300 300 300 300 

萵苣加洋蔥 300 300 300 300 

 

       
萵苣汁與洋蔥汁混合溶液及

比色結果 
萵苣汁與蒜頭汁混合溶液及

比色結果   

 
圖十一 萵苣汁與根莖類汁混合後硝酸鹽含量
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       3.發現： 

     由實驗數據發現，二種混合溶液的硝酸鹽含量皆小於山茼蒿硝酸鹽含量的 90％，       

     表示二種根莖類汁皆能使山茼蒿汁的硝酸鹽含量(4500ppm)降低至平均 300ppm，效 

     果比果汁好。 

 

 (十三)實驗十二 青江菜與芽菜類汁混合容液硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

    (1)準備實驗二的青江菜汁。 

    (2)將二種芽菜類（苜蓿芽、綠豆芽）原汁分別稀釋濃度為原汁的 10％。 

    (3)取 45c.c.青江菜汁與 5c.c.稀釋後的芽菜類汁，倒入 50c.c.的燒杯中混合攪拌均勻。 
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    (4)將試紙分別插入二種混合溶液中隨即取出，以碼錶計時 60 秒，觀察試紙上的顏 

       色與色差表相比色並記錄結果。 

    (5)測量出的硝酸鹽含量估算，若小於青江菜汁硝酸鹽含量的 90％，則表示這二種  

       芽菜類汁能降低青江菜汁的硝酸鹽含量；若等於或大於青江菜汁硝酸鹽含量的       

       90％，就表示這二種芽菜類汁不能降低青江菜汁的硝酸鹽含量。 

         

       2.結果： 

表十二 青江菜汁加芽菜類汁硝酸鹽含量紀錄表 

 

     實驗次別

名稱 
一 二 三 平均 

青江菜加苜宿芽 3000 3000 3000 3000 

青江菜加綠豆芽 3000 3000 3000 3000 

 

   
青江菜汁與苜蓿芽汁混合 
溶液及比色結果 

青江菜汁與綠豆芽汁混合 
溶液及比色結果  

圖十二 青江菜汁與芽菜類汁混合後硝酸鹽含量
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   3.發現： 

     由實驗數據發現，二種混合溶液的硝酸鹽含量皆小於青江菜硝酸鹽含量的 90％，     

     表示二種芽菜類汁皆能使青江菜汁的硝酸鹽含量(4500ppm)降低至平均 3000ppm。 

  

 17



(十四)實驗十三 山茼蒿與芽菜類汁混合容液硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

     (1)準備實驗二的山茼蒿汁。 

     (2)將二種芽菜類（苜蓿芽、綠豆芽）原汁分別稀釋濃度為原汁的 10％。 

     (3)取 45c.c. 山茼蒿汁與 5c.c.稀釋後的芽菜類汁，倒入 50c.c.的燒杯中混合攪拌均勻。 

     (4)將試紙分別插入二種混合溶液中隨即取出，以碼錶計時 60 秒，觀察試紙上的顏 

       色與色差表相比色並記錄結果。 

     (5)測量出的硝酸鹽含量估算，若小於山茼蒿汁硝酸鹽含量的 90％，則表示這二種  

       芽菜類汁能降低山茼蒿汁的硝酸鹽含量；若等於或大於山茼蒿汁硝酸鹽含量的       

       90％，就表示這二種芽菜類汁不能降低山茼蒿汁的硝酸鹽含量。 

        

       2.結果：  

表十三 山茼蒿汁加芽菜類汁硝酸鹽含量紀錄表 

 

     實驗次別 

名稱 
一 二 三 平均 

山茼蒿加苜宿芽 2500 2500 2500 2500 

山茼蒿加綠豆芽 2500 2500 2500 2500 

 

   
山茼蒿汁與綠豆芽汁混合 
溶液及比色結果 

山茼蒿汁與苜蓿芽汁混合 
溶液及比色結果  

圖十三 山茼蒿汁與芽菜類汁混合後硝酸鹽含量
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   3.發現： 

     由實驗數據發現，二種混合溶液的硝酸鹽含量皆小於山茼蒿汁硝酸鹽含量的 90％，     

     表示二種芽菜類汁皆能使山茼蒿汁的硝酸鹽含量(4500ppm)降低至平均 2500ppm。 

 

(十五)實驗十四 萵苣與芽菜類汁混合容液硝酸鹽檢測 

       1.實驗方法： 

    (1)準備實驗二的萵苣汁。 

    (2)將二種芽菜類（苜蓿芽、綠豆芽）原汁分別稀釋濃度為原汁的 10％。 

    (3)取 45c.c. 萵苣汁與 5c.c.稀釋後的芽菜類汁，倒入 50c.c.的燒杯中混合攪拌均勻。 

    (4)將試紙分別插入二種混合溶液中隨即取出，以碼錶計時 60 秒，觀察試紙上的顏 

       色與色差表相比色並記錄結果。 

    (5)測量出的硝酸鹽含量估算，若小於萵苣汁硝酸鹽含量的 90％，則表示這二種芽   

       菜類汁能降低萵苣汁的硝酸鹽含量；若等於或大於山茼蒿汁硝酸鹽含量的 90％，  

       就表示這二種芽菜類汁不能降低萵苣汁的硝酸鹽含量。 

       2.結果：  

表十四 萵苣汁加芽菜類汁硝酸鹽含量紀錄表 

     實驗次別 

名稱 

一 二 三 平均 

萵苣加苜宿芽 2500 2500 2500 2500 

萵苣加綠豆芽 2500 2500 2500 2500 

 

   

 

 

萵苣汁與苜蓿芽汁混合溶液

及比色結果 
圖十四 萵苣汁與芽菜
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       3.發現：  

     由實驗數據發現，二種混合溶液的硝酸鹽含量皆小於萵苣汁硝酸鹽含量的 90％，     

     表示二種芽菜類汁皆能使萵苣汁的硝酸鹽含量(4500ppm)降低至平均 2500ppm。 

 

陸、研究結果 

一、在「了解各種蔬菜、水果中硝酸鹽的含量」的實驗顯示，葉菜類蔬菜均含有硝酸鹽，尤

其是山茼蒿、青江菜、萵苣等含量高達 5000ppm。根莖類、芽菜類、豆類、瓜類及水果

等，除薑的平均含量約 200ppm 外，其餘硝酸鹽含量均低。 

二、在「硝酸鹽含量高的蔬果汁和無硝酸鹽含量蔬果汁混合」的實驗中顯示，果汁、根莖類、

芽菜類等菜汁均能使青江菜汁、山茼蒿汁、萵苣汁降低硝酸鹽含量，其中以根莖類效果

最為明顯。 

三、葉菜類的蔬菜硝酸鹽含量均高，盡量避免經常食用，其餘蔬果硝酸鹽含量均低於安全值

以下，可以安心食用，因此蔬果搭配得宜，不但營養均衡，也可以吃得健康、吃得安心。 

 

柒、討論 

一、從實驗中瞭解葉菜類蔬菜硝酸鹽含量均高於其他蔬果，曾經上網查閱資料提到，葉菜類

蔬菜容易因氮肥使用過量，日照不足沒有充分光合作用，土壤排水不良，颱風天搶收，

水源或土壤受到污染等因素造成硝酸鹽累積殘留，而且葉菜類屬於短期收成作物，即使

正常生長，硝酸鹽含量不易低於 1000ppm。由上述發現，硝酸鹽過量問題存在於蔬菜生

產作業上，所以農夫栽種的專業知識與道德良知也很重要。 

二、由實驗證明，透過中和原理，不含硝酸鹽的菜汁、果汁可以降低硝酸鹽含量高的蔬果汁。

而且收集的資料也提到，蔬菜的硝酸鹽含量越低越好，才不會影響植物其他維生素、礦

物質含量。但是，一般我們都將食物煮熟後進入體內，人體吸收各種養分，在體內的轉

化過程複雜，是否食物進入體內也能達到中和的效果，有待專家學者進一步研究。 

三、葉菜類蔬菜硝酸鹽含量較高，應盡量少吃。若偏好這類蔬菜，炒菜時，可淋上幾滴果汁

在菜餚上，或以蒜頭和紅辣椒當作香料，減低硝酸鹽含量；或著應與其他蔬果搭配食用，

種類多樣並經常變化。重點是避免攝取過量，造成硝酸鹽在體內積蓄太多，危害健康。 

四、攝取硝酸鹽過量，在體內積蓄太多會阻礙紅血球攜氧功能，人體就會感到疲累，體力下

降。那麼，到底人體內硝酸鹽濃度的極限是多少呢？難道硝酸鹽對人體有害無益嗎？小

組同學在查詢資料時看到，生物學家對食物中的硝酸鹽有新的看法，他們已經不再認為

硝酸鹽全都是有毒且致癌的，而發現硝酸鹽或許可以協助對抗體內的細菌。因此，在日

常生活中，對於各類蔬果都應均衡且適量的攝食，避免有偏食的習慣。 

五、為避免食用蔬果硝酸鹽含量高，可以採積極的作法，採「共同購買」的方式採購蔬果。

也就是消費者聯合起來與菜農訂契約，每天固定向農夫購買蔬果，農夫則保證生產的蔬

果施肥正確安全、不搶收，不僅吃得健康安心，也促使農夫正確的栽種觀念。   
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捌、結論與建議 

整個實驗過程，讓我們對於蔬果有新的認識，學習到許多和硝酸鹽相關的知識，澄清多

吃蔬果有益健康的觀念，能注意隱藏在蔬菜中硝酸鹽含量過高的問題。實驗發現，葉菜類蔬

菜均含有硝酸鹽，尤其是山茼蒿、青江菜、萵苣與地瓜葉等含量較高。根莖類、芽菜類、豆

類、瓜類及水果等硝酸鹽含量均低。而且發現，硝酸鹽含量高的葉菜類汁加入其他無硝酸鹽

含量的蔬菜汁或果汁，能有效降低硝酸鹽含量。因此蔬果搭配得宜，不但營養均衡，也可以

吃得健康、吃得安心。 

  當然，也希望政府制定肥料使用規範，因為從搜尋到的資料知道，歐美國家注意到因氮

肥施用過量導致蔬果含硝酸鹽偏高的問題，並且訂定蔬果檢測硝酸鹽濃度不得高於 1500ppm

制 3000ppm 的規定。氮肥使用過量，會影響蔬果硝酸鹽含量殘留，政府應負起維護民眾食物

安全的責任。 

    從實驗結果知道水果汁、根莖類汁、芽菜類汁都可以減低葉菜類蔬菜的硝酸鹽含量，如 

果栽種葉菜類植物時，使用含有這些汁液成份的水來澆灌，或著用實驗中能降低硝酸鹽含量 

的蔬果殘渣和土壤混合栽種蔬菜，長出來的蔬菜硝酸鹽含量是不是會比較低？是不是可以降 

低蔬菜中的硝酸鹽含量？留待有興趣的讀者繼續深入研究。 
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多吃蔬果 多健康？！ 
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評語： 

利用硝酸鹽紙檢驗蔬果中所含的硝酸鹽含

量，實驗過程簡單明確，只是蔬果的來源及分

類不夠嚴謹。


