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一一一一、、、、    主題導覽主題導覽主題導覽主題導覽 

《科學少年》食物的健康祕密〈食物釀起來〉 

關鍵字：1.發酵 2.發酵食物 3.微生物 4.腐敗 

 近年來受到塑化劑、混充油、地溝油等重大食安事件的影響，臺灣的食品市場出現

信任危機，消費者在問「到底什麼東西可以吃？」。除了要求製造廠商需要有企業良心、

提高對黑心廠商的法律責任追究、以及政府更嚴格的驗證把關外，如果我們對所

吃食品的製作過程，或對產製的原理多一分的認識與瞭解，相信在食品與食材

的選擇判斷時，或許就能減少吃到不健康食品的機率。本文中所描述的發酵食

物，存在於我們的生活周遭，它連結人類的飲食文化，充滿老祖先生活上的智

慧。 

發酵發酵發酵發酵是是是是什什什什麼麼麼麼 

 「發酵」一詞最早用於描述釀酒過程中產生氣泡的現象，指糖類被代謝產生酒精及

二氧化碳的過程。法國科學家巴斯德是最早研究發酵的學者，在1857年他將酵母與發酵

聯結起來，並將發酵定義為「無需空氣的呼吸」，發酵過程是微生物作用的結果。

然而隨著科學知識及加工技術之演進，發酵不再侷限於釀酒領域，舉凡因微生

物作用而引起的化學變化，將有機物分解轉變成小分子，且此物質對人體有益

的現象，皆稱為「發酵」。發酵與腐壞其實都是微生物作用的結果，差別就在於

發酵過程中是益菌獲勝，產生對人類有益的物質。而食品「腐敗」則是指壞菌

贏，造成食品品質或營養價值降低，有時甚至會產生有害人體健康的物質。 

發酵食物的好發酵食物的好發酵食物的好發酵食物的好 

 在「食物釀起來」文中提到，發酵的好處有四點： 

1. 延長食物保存期限 

在古早沒有冰箱的年代，為了保存食物，偶然發現到「發酵」作用。發酵的過程中，

除了產生酒精、酸、二氧化碳之外，還會分泌細菌素，抑制腐敗細菌的生長，進而達

到延長保存期限的作用。 

2. 發酵食物營養又健康 

在發酵過程中，讓食物產生變化，也相對提供一些更好的價值，包括： 

(1) 預先消化了一些人體無法消化的物質，如優酪乳中的乳酸菌發酵，可先把牛乳中

的乳糖轉變成乳酸，讓人體避免「乳糖不耐症」。 

(2) 保護營養素，如發酵後的泡菜，所含的維生素C會比烹調的白菜多。 
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(3) 微生物發酵過程合成人體所需要的營養素，提高發酵類食物的營養價值，例如使

用發酵後黃豆製作的味噌，營養成分較黃豆本身多維生素B。 

(4) 發酵能讓蔬菜類食物的礦物質釋出，增加小腸對礦物質的吸收。 

(5) 發酵食物對人體健康的助益，可從一些發酵食品的成分，陸續被用於製做人類養

生保健的食品得知。如日本發酵食品納豆所中發現的納豆激酶，已經證實能溶解

血栓。黃豆發酵所產生的大豆異黃酮，能預防更年期障礙與骨質疏鬆症。 

(6) 發酵過程中益菌獲勝，如果能將這些活的益生菌留在腸道中，可繼續維護人體腸

道的健康。可惜這些益菌，常在食物的烹調過程中被消滅。因此，留住發酵食物

的健康，還要搭配適當的烹調方法。 

(7) 發酵後可去除有毒的成分。例如生橄欖含有毒素，醃漬能減少苦味，去除毒素。 

3. 增進食物的美味，讓食材更加豐富與多元。 

4. 利用微生物發酵製成食品，勿需額外烹調，達節能減碳的效果。 

小心發酵食物小心發酵食物小心發酵食物小心發酵食物 

 我們周遭的生活中，一些看似平凡的小吃及傳統食物，因為發酵而成為人們口耳相

傳的美食。雖然，發酵食物的許多的「好」，不斷被發現，但在食用時仍必須注意以下

幾點： 

1. 有些發酵食物在製作的過程常和高鹽和醃漬脫離不了關係，除了高血壓患者限定食用

外，也是引發癌症的危險因子。 

2. 發酵食物如味噌、納豆等，蛋白質偏高，有痛風、腎臟病患者要格外小心。發酵的黃

豆與泡菜刺激胃酸，產生脹氣，不適合長期大量食用。 

3. 除了發酵食物本身的特性外，還要注意烹調的過程，如臭豆腐雖然被證實，含有許多

對人體有益的乳酸菌，但是烹煮過程的高溫油炸及重口味處理，都可能讓營養價值大

打折，還可能會危害身體。 

 日常生活中，適當的份量，均衡的膳食，多元的攝取才是飲食最高原則，如此才能

將食物中的「好」吃到肚子裡。 

二二二二、、、、    相關教材連結相關教材連結相關教材連結相關教材連結 

 《科學少年》食物的健康祕密〈食物釀起來〉文中，對發酵食物做了清楚的介紹，

讓大家了解日常生活中，食用經發酵製作的食材、食品，對人體的價值與好處，進而引

導正確的飲食觀念。在學校可以提供做為營養午餐教育的教材，也可以配合國中自然與

生活科技及健康與體育課程的學習，以增加授課內容的深度及廣度。以下彙整各版本教

科書中是可配合教學使用的單元請參考使用。 

1.南一版  自然與生活科技一上： 3-1 食物中的養分與能量 
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        3-2 酵素 

2.翰林版  自然與生活科技一上： 3-1 食物中的養分與能量 

        3-2 酵素 

2.翰林版  健康與體育一上：  第二篇飲食情報站 

3.康軒版  自然與生活科技一上： 3-1 食物中的養分 

        3-2 酵素 

3.康軒版  健康與體育一上：  第二單元青春營養祕笈 

三三三三、、、、    挑戰閱讀王挑戰閱讀王挑戰閱讀王挑戰閱讀王（（（（奪得奪得奪得奪得 10 個個個個以上的以上的以上的以上的����，，，，閱讀王就是你閱讀王就是你閱讀王就是你閱讀王就是你！）！）！）！） 

 看完食物的健康祕密「食物釀起來」後，邀你一起來挑戰下列的幾個問題，加油！ 

（ 4）1. 以下何者不是發酵食物？ 

        （這一題答對可得到 2 個 � 哦！） 

(1)酒 (2)巧克力 (3)臭豆腐 (4)鮮乳 

（ 3）2. 以下有關「發酵」的敘述何者錯誤？ 

        （這一題答對可得到 2 個 � 哦！） 

(1)發酵對微生物的主要意義是獲取能量 (2)發酵產生的物質對人類無害 (3) 

「發酵」是透過細菌及酵母作用而成，而「腐敗」則是黴菌所造成 (4)發酵環

境沒控制好，酒可能變成醋 

（ 1）3. 「食物放久了，通常不是自然發酵而是腐敗」以下何者不是不是不是不是造成此現象的原因？ 

        （這一題答對可得到 2 個 � 哦！） 

(1)正常環境下乳酸菌好氧所以族群比較少 (2)正常環境下腐敗細菌的族群數

量較多 (3)腐敗細菌能在正常環境中大量繁殖 (4)發酵必須在適合環境條件

才能進行 

（ 3）4. 針對發酵食物以下何者不是不是不是不是本文中所提到好處？ 

        （這一題答對可得到 2 個 � 哦！） 

(1)發酵食物健康又營養 (2)食用發酵食物可以節能減碳 (3)發酵食物可增進

食物的新鮮度 (4)發酵食物可以延長保存期限 

（ 2）5. 食用以下何種食物無法無法無法無法避免「乳糖不耐症」？ 

        （這一題答對可得到 2 個 � 哦！） 

(1)優格 (2)羊奶 (3)優酪乳 (4)起司 

四四四四、、、、    延伸思考延伸思考延伸思考延伸思考 

1. 列舉日常生活中所接觸的發酵食物三種，敘明食用的理由及優缺點？ 

2. 臭豆腐被研究發現富含植物性乳酸菌，陽明大學教授蔡英傑 2009 年發現「臭豆腐

菌」，對提升免疫力的能力很強。以目前傳統小吃的烹調法這種菌有無辦法對人體產

生助益？其原因為何？ 


