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摘要 

 

每年 7、8 月，颱風來時農民常會搶收蔬菜，這些搶收的蔬菜可能會有農藥

和硝酸鹽殘留的問題，而硝酸鹽吃進人體後可能會轉變成有致癌性的亞硝酸

鹽。我們經由實驗證實葉菜類的硝酸鹽含量比根莖類或瓜果類高，其中又以青

江菜的硝酸鹽含量最高，而根莖類和瓜果類的外皮含有較多的硝酸鹽，建議去

皮後再食用。清洗蔬菜可以降低硝酸鹽含量，其中以使用蔬果清潔劑清洗蔬菜

效果最好；攪拌、流水、臭氧機和換水三次的清洗方法的效果差異不大；浸泡

清洗則以浸泡 20 分鐘效果最佳。蔬菜榨汁後放在冰箱中冷藏，在 48 小時內硝

酸鹽含量變化不大；但放置在室溫中的蔬菜汁，只要過了 24 小時就開始明顯變

質，硝酸鹽含量還增加許多。青江菜在冰箱中冷藏 120 小時，硝酸鹽含量也明

顯上升；而放在室溫中的青江菜，在 24 小時後外層葉片開始變黃，硝酸鹽含量

也隨著泛黃的面積增加而明顯上升，但內層綠色的葉片硝酸鹽含量則緩慢上

升，建議在料理蔬菜前，將外層變黃的葉片拔掉不要食用，以避免吃進過多的

硝酸鹽。 

 



  

壹、研究動機 

前一陣子正值颱風到來的時節，某天看新聞報導說颱風天農民急忙採收蔬

果，這些蔬菜可能因為搶收而殘留有較多的農藥和硝酸鹽含量，硝酸鹽對人體

有什麼危害呢？在上自然課時我們向老師提出這個疑問，老師說吃進人體內的

硝酸鹽，會變成致癌物質亞硝酸鹽。記得一年級的自然課本有提到氮循環，植

物會將土壤中的含氮物質轉變成為體內的蛋白質和核酸，原來硝酸鹽就是課本

上所說的含氮物質之一。硝酸鹽是植物生長必需的肥料，但是吃多了又對人體

不好，那我們到底要如何處理蔬菜，才能讓蔬菜中的硝酸鹽降低，讓大家能吃

得健康呢？  

為了要吃的健康，我們幾個同學上網查了些資料，才知道原來不同種類的

蔬菜硝酸鹽含量不同，清洗蔬菜的方法也有很多種，而把蔬菜放在室溫中也會

使硝酸鹽含量增加，如果把這樣的蔬菜吃下肚不就反而造成更大的危害了嗎？

究竟哪一種蔬菜的硝酸鹽含量較低？怎樣清洗才能使蔬菜內的硝酸鹽降到最

低？蔬菜放在室溫中會使硝酸鹽含量增加，那放在冰箱中冷藏硝酸鹽含量就不會增

加嗎？我們希望經由這些實驗，能找出這些問題的答案，讓大家能安心吃菜。 

 

貳、研究目的 

1.比較不同蔬菜中硝酸鹽的含量。 

2.比較根莖類和瓜果類是否去皮對硝酸鹽含量的影響。 

3.比較不同清洗方法對蔬菜中硝酸鹽含量的影響。 

4.比較不同的浸泡時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響。 

5.比較榨汁後放置冷藏或室溫不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響。 

6.比較放置冷藏或室溫不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響。 

 

參、文獻探討 

氮是植物生長的必需品，氮氣佔大氣中約五分之四的含量，但是高等植物

並不能直接利用氮氣，必須要透過固氮作用和硝化作用把氮氣轉變為硝酸鹽，

有少數的氮素存在於土壤中，有些土壤中的細菌會分解氮素來得到硝酸鹽，而

植物本身的硝酸鹽量取決於它的吸收，日照及植物本身的生長速度等。 

 硝酸鹽本身雖然無毒，但經過我們唾液和腸胃中的微生物轉變，硝酸鹽會

被還原成亞硝酸鹽，亞硝酸鹽在腸胃中很容易產生致癌物質。而我們日常生活

中吃的蔬菜大都含有硝酸鹽。從文獻中我們知道蔬菜中的硝酸鹽大多存在於莖

幹和葉柄，其次是葉片和根部；在台北市第四十五屆科展中，有一篇報告提到

清洗方式會影響蔬菜中硝酸鹽的含量；還有在今年五月也有一篇新聞提到高麗

菜放在室溫中儲存會使硝酸鹽 5天飆 7倍，所以我們才知道原來蔬菜的種類、

清洗方式、儲存方法都有可能影響蔬菜中硝酸鹽的含量。 

 

 

 

 



  

肆、研究設備與器材 

     

燒杯 電子天平 量杯 滴管 

    

水果刀 砧板 果汁機 濾網 

    

刨刀 計時器 硝酸鹽試紙 洗菜盆 

    

玻棒 臭氧機 

 
蔬果清潔劑 保鮮膜 

   

 

廚房紙巾 濾水袋 標籤紙  

 

 

 

 

 

 



  

伍、研究過程與方法  

一、硝酸鹽試紙的使用方法： 

1.將硝酸鹽試紙放入菜汁中，2秒後取出後甩乾。 

2.靜置 1分鐘，觀察硝酸鹽試紙的顏色，對照硝酸鹽比色卡的顏色進行判讀並

拍照保存。 

3.若顏色介於兩個濃度中間，則取中間值；若顏色較淡或較深，則將比色卡的

色塊區分兩段(例如：將 100和 250之間區分成 150、200)，若較接近顏色淺

的濃度，則取前 1/3的數值(例如：150)，若較接近顏色深的濃度，則取後 1/3

的數值(例如：200)。 

 

二、比較不同蔬菜的硝酸鹽含量 

1.用廚房紙巾把蔬菜上的泥土和水擦掉。 

2.葉菜類秤取 20公克，蒸餾水秤取 380公克(稀釋 20倍)；瓜果類和根莖類秤

取 20公克，蒸餾水秤取 80公克(稀釋 5倍，包括：馬鈴薯、黃地瓜、小黃瓜、

胡蘿蔔)或 180公克(稀釋 10倍，包括：刺瓜、苦瓜、白蘿蔔)。 

3.把秤好的水倒入果汁機內再放入蔬菜，攪碎混合後，用濾網過濾後倒入小燒

杯。 

4.用硝酸鹽試紙測量菜汁中的硝酸鹽含量，重複上述步驟三次取平均值，將判

讀的硝酸鹽平均含量乘以稀釋倍數，就可以得到蔬菜中硝酸鹽的原始濃度。 

 

三、比較根莖類和瓜果類蔬菜是否去皮對硝酸鹽含量的影響 

1.用廚房紙巾把根莖類和瓜果類的泥土和水擦掉。 

2.將平時去皮後食用的瓜果類和根莖類去皮後秤取 20公克，蒸餾水秤取 80公

克(稀釋 5倍，包括：馬鈴薯、黃地瓜、胡蘿蔔)或 180公克(稀釋 10倍，包括：

刺瓜、白蘿蔔)。  

3.把秤好的水倒入果汁機內再放入蔬菜，攪碎混合後，用濾網過濾後倒入小燒

杯。 

4.用硝酸鹽試紙測量菜汁中的硝酸鹽含量，重複上述步驟三次取平均值，將判

讀的硝酸鹽平均含量乘以稀釋倍數，就可以得到蔬菜中硝酸鹽的原始濃度。 

 

四、比較不同清洗方法對硝酸鹽含量的影響 

(1)浸泡清洗： 

1.用廚房紙巾把青江菜的泥土和水擦掉。 

2.青江菜秤取 20公克，放入裝有清水的洗菜盆中，浸泡 10分鐘後取出，用廚

房紙巾擦乾多餘的水。 

3.蒸餾水秤取 380公克(稀釋 20倍)倒入果汁機內再放入青江菜，攪碎混合後，

用濾網過濾後倒入小燒杯。 

4.用硝酸鹽試紙測量菜汁中的硝酸鹽含量，重複上述步驟三次取平均值，將判

讀的硝酸鹽平均含量乘以稀釋倍數，就可以得到蔬菜中硝酸鹽的原始濃度。 



  

(2)攪拌清洗： 

1.用廚房紙巾把青江菜的泥土和水擦掉。 

2.青江菜秤取 20公克，放入裝有清水的洗菜盆中，以玻璃棒持續攪拌 10分鐘

後取出，用廚房紙巾擦乾多餘的水。 

3.蒸餾水秤取 380公克(稀釋 20倍)倒入果汁機內再放入青江菜，攪碎混合後，

用濾網過濾後倒入小燒杯。 

4.用硝酸鹽試紙測量菜汁中的硝酸鹽含量，重複上述步驟三次取平均值，將判

讀的硝酸鹽平均含量乘以稀釋倍數，就可以得到蔬菜中硝酸鹽的原始濃度。 

 

(3)流水清洗： 

1.用廚房紙巾把青江菜的泥土和水擦掉。 

2.青江菜秤取 20公克，放入一邊墊高、傾斜的洗菜盆中。以流水沖洗盆中的青

江菜 10分鐘後取出，用廚房紙巾擦乾多餘的水。 

3.蒸餾水秤取 380公克(稀釋 20倍)倒入果汁機內再放入青江菜，攪碎混合後，

用濾網過濾後倒入小燒杯。 

4.用硝酸鹽試紙測量菜汁中的硝酸鹽含量，重複上述步驟三次取平均值，將判

讀的硝酸鹽平均含量乘以稀釋倍數，就可以得到蔬菜中硝酸鹽的原始濃度。 

 

(4)臭氧機清洗： 

1.用廚房紙巾把青江菜的泥土和水擦掉。 

2.青江菜秤取 20公克，放入裝有清水的洗菜盆中。將臭氧機的管子放入盆子裡，

設定 10分鐘，讓臭氧打入洗菜盆。10分鐘後取出青江菜，用廚房紙巾擦乾多

餘的水。 

3.蒸餾水秤取 380公克(稀釋 20倍)倒入果汁機內再放入青江菜，攪碎混合後，

用濾網過濾後倒入小燒杯。 

4.用硝酸鹽試紙測量菜汁中的硝酸鹽含量，重複上述步驟三次取平均值，將判

讀的硝酸鹽平均含量乘以稀釋倍數，就可以得到蔬菜中硝酸鹽的原始濃度。 

 

(5)蔬果清潔劑清洗： 

1.用廚房紙巾把青江菜的泥土和水擦掉。 

2.將半瓶蓋的蔬果清潔劑倒入盆子裡，加入適量的清水使其發泡。 

3.青江菜秤取 20公克，放入裝有蔬果清潔劑的洗菜盆中浸泡 30秒。 

4.取出青江菜後，把盆中的水倒掉並將泡泡沖掉，第二次裝入清水，將青江菜

再次放入浸泡 30秒。 

5.再一次取出青江菜，把盆中的水倒掉，第三次裝入清水，將青江菜再次放入

浸泡 10分鐘後取出，用廚房紙巾擦乾多餘的水。 

6.蒸餾水秤取 380公克(稀釋 20倍)倒入果汁機內再放入青江菜，攪碎混合後，

用濾網過濾後倒入小燒杯。 

7.用硝酸鹽試紙測量菜汁中的硝酸鹽含量，重複上述步驟三次取平均值，將判

讀的硝酸鹽平均含量乘以稀釋倍數，就可以得到蔬菜中硝酸鹽的原始濃度。 



  

(6)換水三次清洗： 

1.用廚房紙巾把青江菜的泥土和水擦掉。 

2.青江菜秤取 20公克，放入裝有清水的洗菜盆中浸泡 30秒。 

3.取出青江菜後，把盆中的水倒掉，第二次裝入清水，將青江菜再次放入浸泡

30秒。 

4.再一次取出青江菜，把盆中的水倒掉，第三次裝入清水，將青江菜再次放入

浸泡 10分鐘後取出，用廚房紙巾擦乾多餘的水。 

5.蒸餾水秤取 380公克(稀釋 20倍)倒入果汁機內再放入青江菜，攪碎混合後，

用濾網過濾後倒入小燒杯。 

6.用硝酸鹽試紙測量菜汁中的硝酸鹽含量，重複上述步驟三次取平均值，將判

讀的硝酸鹽平均含量乘以稀釋倍數，就可以得到蔬菜中硝酸鹽的原始濃度。 

 

五、探討不同的浸泡時間對硝酸鹽含量的影響 

1.用廚房紙巾把青江菜的泥土和水擦掉。 

2.青江菜秤取 20公克，放入裝有清水的洗菜盆中，分別浸泡 0分鐘(菜放入水

中立刻取出)、10分鐘、20分鐘、30分鐘，時間一到立刻取出青江菜，用廚

房紙巾擦乾多餘的水。 

3.蒸餾水秤取 380公克(稀釋 20倍)倒入果汁機內再放入青江菜，攪碎混合後，

用濾網過濾後倒入小燒杯。 

4.用硝酸鹽試紙測量菜汁中的硝酸鹽含量，重複上述步驟三次取平均值，將判

讀的硝酸鹽平均含量乘以稀釋倍數，就可以得到蔬菜中硝酸鹽的原始濃度。 

 

六、比較榨汁後放置冷藏或室溫不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

1.先準備數個小燒杯，並貼上寫有不同時間的標籤。 

2.放置的時間長度分別為 0分鐘、0.5 小時、1小時、2小時、4小時、6小時、

24小時、48小時、72小時。 

3.用廚房紙巾把青江菜的泥土和水擦掉，秤取青江菜 40克。 

4.蒸餾水秤取 760克的蒸餾水(稀釋 20倍)倒入果汁機內再放入青江菜，攪碎混

合後，用濾網過濾，將濾液均分倒入已貼標籤的小燒杯。 

5.蓋上保鮮膜，將裝有菜汁的燒杯放在冰箱冷藏。 

6.重複上述 1～5的步驟，將裝有菜汁的燒杯放在室溫中。 

7.等放置的時間到時，用硝酸鹽試紙測量菜汁中的硝酸鹽含量，重複上述步驟

三次取平均值，將判讀的硝酸鹽平均含量乘以稀釋倍數，就可以得到蔬菜中硝

酸鹽的原始濃度。 

 

七、比較放置冷藏或室溫不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

1.將 2~3棵(大顆 2棵、小棵 3棵)的青江菜用報紙包好，在報紙上標示不同的

時間後，分別放入冰箱冷藏和室溫中。 

2.放置的時間長度分別為 2小時、4小時、8小時、24小時、48小時、72小時、

96小時、120小時。 



  

3.用廚房紙巾把青江菜的泥土和水擦掉，秤取青江菜 20克。 

4.蒸餾水秤取 380克的蒸餾水(稀釋 20倍)倒入果汁機內再放入青江菜，攪碎混

合後，用濾網過濾後倒入小燒杯。 

5.用硝酸鹽試紙測量菜汁中的硝酸鹽含量，重複上述步驟三次取平均值，將判

讀的硝酸鹽平均含量乘以稀釋倍數，就可以得到蔬菜中硝酸鹽的原始濃度。 

 

陸、結果與討論 

一、比較不同蔬菜的硝酸鹽含量 

    這個實驗是想要了解我們常吃的蔬菜在未清洗、未去皮時的硝酸鹽含量，

從當中找到硝酸鹽含量最高的蔬菜，做接下來的清洗和放置實驗。 

表一、不同蔬菜的硝酸鹽含量(單位：ppm) 

蔬菜名稱 判讀濃度 稀釋倍數 原始濃度 

空心菜 75 20 1500 

地瓜葉 150 20 3000 

青江菜 175 20 3500 

小白菜 83 20 1660 

馬鈴薯 50 5 250 

黃地瓜 25 5 125 

小黃瓜 5 5 25 

刺瓜 50 10 500 

苦瓜 25 10 250 

胡蘿蔔 10 5 50 

白蘿蔔 75 10 750 
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圖一、比較不同蔬菜的硝酸鹽含量 



  

由圖一中我們發現葉菜類的硝酸鹽含量較高，其次是根莖類及瓜果類。可

能是因為植物吸收的硝酸鹽運送到葉片後，會再行光合作用、代謝合成為蛋白

質，所以葉片中的硝酸鹽含量會比較高。葉菜類中的青江菜硝酸鹽含量最高，

所以我們選用青江菜進行接下來的實驗。 

 

二、比較根莖類和瓜果類是否去皮對硝酸鹽含量的影響 

    因為有些人會把根莖類和瓜果類得外皮清洗後就連皮一起吃，所以我們才

設計了這個實驗，想要知道如果根莖類和瓜果類去皮對於硝酸鹽含量的影響。 

表二、根莖類和瓜果類是否去皮對硝酸鹽含量的影響(單位：pm) 

蔬菜名稱 是否去皮 判讀濃度 稀釋倍數 原始濃度 

馬鈴薯 
有皮 25 10 250 

沒皮 5 10 50 

黃地瓜 
有皮 25 5 125 

沒皮 10 5 50 

刺瓜 
有皮 50 10 500 

沒皮 25 10 250 

胡蘿蔔 
有皮 10 5 50 

沒皮 5 5 25 

白蘿蔔 
有皮 75 10 750 

沒皮 50 10 500 

比較根莖類和瓜果類有無皮對硝酸鹽含量的影響
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圖二、比較根莖類和瓜果類是否去皮對硝酸鹽含量的影響 

 

 



  

由圖二發現，有皮的根莖類和瓜果類硝酸鹽含量會大於去皮的根莖類和瓜

果類，這個實驗證明根莖類和瓜果類的硝酸鹽含量大部分存在外皮，可能是因

為硝酸鹽等肥料是灑在土壤中，外皮直接接觸到土壤，所以硝酸鹽含量偏高；

刺瓜的外皮是綠色的，可能和葉片一樣可以行光合作用、把硝酸鹽代謝合成為

蛋白質，所以外皮中的硝酸鹽含量會比較高。 

 

三、比較不同清洗方法對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

    這個實驗是想知道到底哪一種清洗方法能夠有效降低蔬菜中的硝酸鹽含

量，包括使用最近流行的臭氧機蔬果和清潔劑，以及傳統的浸泡、攪拌和流水

清洗法，至於換水三次是為了和蔬果清潔劑的清洗法做比較(方法相同，但一個

有加蔬果清潔劑，另一個是只有加水的對照組)，而且換水三次也很接近一般家

庭主婦的洗菜方法，希望能從當中找到最好的清洗方法。 

表三、不同清洗方法對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

清洗方法 浸泡 10分鐘 攪拌 10分鐘 流水 10分鐘 臭氧處理 蔬果清潔劑 換水三次 

硝酸鹽 

含量 
      

不同清洗方法對蔬菜硝酸鹽含量的影響
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圖三、比較不同清洗方法對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

根據我們的實驗發現，蔬果清潔劑去除硝酸鹽的效果最為顯著，攪拌 10分

鐘、流水 10 分鐘、臭氧機和換水三次的效果也不錯，而浸泡 10 分鐘的效果是

最差的。這可能是因為蔬果清潔劑含有一些化學物質，有助於硝酸鹽溶於水中，

所以和換水三次相比，蔬果清潔劑可以有效去除硝酸鹽；而攪拌、流水、臭氧



  

機和換水三次因為洗菜的水都是會流動，所以有利於硝酸鹽從蔬菜中向外擴散。 

 

四、比較不同的浸泡時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

    在上一個實驗中，我們發現短時間的浸泡去除硝酸鹽的效果很差，但浸泡

是一般家庭主婦最常使用的洗菜方法，從參考文獻中我們知道蔬菜的浸泡時間

也會影響到殘留的硝酸鹽含量，於是我們重新設計實驗，改變蔬菜在水中的浸

泡時間，希望能找到洗菜時最適合的浸泡時間。 

表四、比較不同的浸泡時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

浸泡時

間 
0分鐘 10分鐘 20分鐘 30分鐘 

硝酸鹽 

含量 

    

不同的浸泡時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響
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圖四、比較不同的浸泡時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

在浸泡實驗中，我們發現就算只是把蔬菜放到水中泡一下立刻取出的浸泡 0

分鐘(就像是一些餐廳的洗菜方法)，硝酸鹽含量仍比不清洗時有些微的降低。

浸泡蔬菜 20 分鐘降低硝酸鹽含量的效果最好，但浸泡 30 分鐘的硝酸鹽含量上

升，可能是因為浸泡時間太長，反而讓釋出的硝酸鹽又重新吸收回到蔬菜裡面，

所以建議大家洗菜時只要將菜浸泡 20分鐘就好。 

 

 

 



  

五、比較榨汁後放置冷藏或室溫不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

我們從參考文獻中知道榨汁後放置一段時間，蔬菜汁的硝酸鹽含量會上

升，但因為文獻中並沒有註明放置的溫度條件，而且有些人打了蔬果汁也會放

在冰箱中冰 2~3天才會喝完，所以我們設計了這些實驗，想了解蔬菜汁放置在

冰箱和室溫不同時間對酸鹽含量的影響。 

 

1.比較榨汁後放置冷藏不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

表五、比較榨汁後放置冷藏不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

放置時

間 
0分鐘 0.5小時 1小時 2小時 4小時 

硝酸鹽 

含量 
     

放置時

間 
6小時 24小時 48小時 72小時  

硝酸鹽 

含量 
    

 

 比較榨汁後放置冷藏對蔬菜中硝酸鹽含量的影響
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圖五、 比較榨汁後放置冷藏不同時間對硝酸鹽含量的影響 

從這個實驗我們發現，放置在冰箱中的菜汁從剛榨好到放置 48小時內，硝

酸鹽含量變化並不明顯，但放置到 72小時，卻發現硝酸鹽含量明顯上升，這可

能是因為細菌將菜汁中的蛋白質分解，使硝酸鹽含量上升。 



  

2.比較榨汁後放置室溫對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

表六、榨汁後放置室溫不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量 

放置時

間 
0分鐘 0.5小時 1小時 2小時 

硝酸鹽 

含量 

    
放置時

間 
4小時 6小時 24小時 

 

硝酸鹽 

含量 

   

 

比較榨汁後放置室溫對蔬菜中硝酸鹽含量的影響
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圖六、比較榨汁後放置室溫不同時間對硝酸鹽含量的影響 

    從這個實驗中我們發現，放置在室溫中的蔬菜汁從剛榨好到放置 6小時內，

硝酸鹽含量變化並不明顯，但放置 24小時隔夜後，卻發現硝酸鹽含量明顯上升

(第一次測試時超標，所以我們又將蔬菜汁再稀釋 2倍，並將判讀的結果乘上 40

倍)，而且蔬菜汁還飄出明顯、噁心的臭味。這應該是因為室溫讓細菌繁殖變快，

而細菌又將蔬菜汁中的蛋白質分解，所以硝酸鹽含量才會明顯上升。原本我們

的實驗還設計要放置 48小時和 72小時，但因為放置 24小時蔬菜汁就明顯變質，

根本不可能食用，所以就沒有浪費硝酸鹽試紙繼續測試。 

 

 



  

六、比較放置冷藏或室溫不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

剛開始做實驗測試條件時，有些蔬菜被我們放在實驗室從早上放到中午(9

點~點，約 3 小時)，下午又拿出來放了 3 小時(下午 1 點半~4 點半)，後來雖然

有放回冰箱冷藏，但等到第二天要正式做實驗時，發現有些數據比前一天測的

還要高，我們懷疑蔬菜放在室溫中可能會使硝酸鹽含量上升，於是上網找資料，

意外發現有報導提到「蔬菜沒冷藏硝酸鹽 5 天飆 7 倍」。蔬菜放在室溫中會使硝

酸鹽含量增加，那放在冰箱中冷藏硝酸鹽含量就不會增加嗎？於是我們設計了這些

實驗，想要進一步了解蔬菜放置在冷藏或室溫對蔬菜中硝酸鹽含量是否會有影響。 

 

1.比較放置冷不同時間藏對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

表七、比較放置冷藏對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

放置時間 0分鐘 2小時 4小時 6小時 24小時 

硝酸鹽 

含量 
     

放置時間 48小時 72小時 96小時 120小時  

硝酸鹽 

含量 
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圖七、比較放置冷藏不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

     

 

 



  

    從這個實驗我們發現，放置在冰箱中的青江菜在 48小時內，硝酸鹽含量變

化並不明顯，但放置到 72小時、96小時後，葉片外觀雖然沒有明顯變化，但硝

酸鹽含量逐漸上升，這一個結果和榨汁後放置冰箱 72小時的結果一致；放置 120

小時，葉片雖然只有邊緣一點點開始泛黃，但硝酸鹽的含量已經明顯上升。這

應該是因為細菌將蔬菜中的蛋白質分解，使硝酸鹽含量上升。 

 

2.比較放置室溫不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

    我們第一次進行蔬菜放在室溫中不同時間的實驗時，發現青江菜放在室溫

中 24小時以後，外表的葉片就開始泛黃，所以我們把泛黃的葉片去除後進行實

驗，但意外發現內層的青江菜的硝酸鹽含量和剛買時相比竟然「不升反降」，而

且接連三天都是如此。到第四天時，我們把變黃的青江菜葉片秤取 20 公克進行測

試，結果發現這杯變色的蔬菜汁的硝酸鹽含量意外的高。我們推測葉片一旦變黃，

硝酸鹽含量就會增加，所以我們當青江菜外觀開始變黃時，就將青江菜分成外層和

內層各秤取 20 公克加水打成蔬菜汁，並進行硝酸鹽含量測試。原本我們做實驗時

都是從青江菜的外層開始取葉片做實驗(因為外層的葉片大，很容易就秤取 20 公

克)，所以葉片變黃之前所做的實驗也標示為外層。 

表八、比較放置室溫不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

放置時間 0分鐘 2小時 4小時 6小時 

硝酸鹽

含量 

外

層 
    

放置時間 24小時 48小時 72小時 96小時 120小時 

硝酸鹽

含量 
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表九、蔬菜放置室溫不同時間對蔬菜外觀的影響 

放置時

間 
24小時 48小時 72小時 96小時 120小時 

蔬菜外

觀 
     



  

比較放置室溫對蔬菜中硝酸鹽含量的影響
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圖八、比較放置室溫不同時間對蔬菜中硝酸鹽含量的影響 

     青江菜在室溫下放置 24 小時以後，外層的葉片會開始變黃，而這些變黃

的外層葉片的硝酸鹽含量也會隨之升高；而保持原來綠色的內層蔬菜，硝酸鹽

含量則在 96 小時之內沒有明顯的變化。但是放到了 96 小時和 120 小時，硝酸

鹽含量卻突然暴增，推測是因為一方面蔬菜中的水分減少(相當於濃縮)，所以

秤取 20公克的青江菜時，可能秤取到較多的蔬菜組織；另一方面是因為室溫下

有利於細菌繁殖，造成青江菜內的蛋白質被分解，這兩種原因造成蔬菜汁中的

硝酸鹽含量增加。而放置 24小時候，內層的青江菜顏色雖然仍為綠色，但其蔬

菜汁中的硝酸鹽含量，也隨著時間的逐漸往上升，推測是因為蔬菜中的水分減

少，所以秤取 20公克的青江菜時，秤取到較多的蔬菜組織，硝酸鹽含量增加。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

柒、結論 

    經過了無數的實驗，也參閱許多文獻及文章，我們漸漸了解，硝酸鹽的含

量多寡和許多因素有關係，很多都是在日常生活中我們不會去注意的小地方，

但就像是鴻海集團董事長郭台銘先生曾經說過一句話「魔鬼藏在細節裡」，越是

不會去注意的地方越危險。在不知不覺中我們究竟吃了多少硝酸鹽?而哪些因素

會讓硝酸鹽含量增長?以下是我們實驗後的發現: 

1.我們透過實驗進一步驗證「葉菜類的硝酸鹽含量比根莖類還高」的說法，所以

颱風前盡量選購根莖類或瓜果類的蔬菜，避免搶購到殘留較多硝酸鹽的葉菜類

(例如：青江菜)，不但花了錢又賠上了健康。 

2.由實驗得知，有皮的根莖類或瓜果類硝酸鹽含量明顯比去皮的還高，所以吃

根莖類和瓜果類時，建議最好削掉外皮再吃，對我們的健康比較有保障。 

3.使用蔬果清潔劑最能有效地減少硝酸鹽的含量，但是要注意要將清潔劑徹底

洗乾淨，避免吃到殘留的清潔劑反而危害健康。攪拌、流水、臭氧機和換水三

次的清洗方式，對於降低硝酸鹽含量的效果差異不大，建議清洗時選擇自己習

慣的方式即可。 

4.實驗發現蔬菜就算是用水泡一下都好過沒洗，洗菜時最適當的浸泡時間是 20

分鐘，浸泡時間超過 30分鐘反而會把釋出的硝酸鹽又重新吸收回去，所以建

議大家洗菜時浸泡時間不宜過長。 

5.青江菜榨汁後放在冰箱中冷藏，放置時間在 48小時內硝酸鹽含量變化不大，

但到了 72小時硝酸鹽含量就開始上升。而放在室溫中的蔬菜汁則在 24小時後

明顯變質，硝酸鹽含量也增加許多。蔬果汁或精力湯如果沒喝完，應盡快放置

在冰箱保存，但建議保存時間不要超過 48小時。 

6.我們從實驗中發現到變黃的葉片硝酸鹽含量非常高，所以如果在料理蔬菜

前，發現外層的葉片已經泛黃，就算只有一點點，也建議將其拔掉不要食用，

以避免吃進更多的硝酸鹽。 
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