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前言

臺灣腎結石的發生率及復發率均較

全球其他國家為高，其中又以草酸鈣結

石最多，佔八成左右，因此飲食中草酸

含量一直為人們所憂心。一般而言，含

草酸食物在高纖型態下，大多隨糞便排

出；在低纖型態下，則以尿液排泄為

主，尿液中草酸濃度過高時，便可能形

成草酸鈣結晶，若是在腎小球中形成，

可能引發腎臟的不適。飲食中的草酸，

有70％會在腸道中形成草酸鈣結晶，並

經由糞便排除，減少腸胃吸收量，然而

腸胃吸收的草酸卻是影響尿液中草酸含

量高低的重要因子。在過去研究中指

出，每日攝取250mg草酸比每日攝取

50mg時，其尿液中草酸排出量約提高

35％，顯示草酸的攝取量明顯影響尿液

中草酸含量。

草酸是一種有機酸，其可分為與鈉

或鉀結合的水溶性草酸鈉及草酸鉀，以

及與鈣結合的不可溶的草酸鈣等形式。

在前人研究中指出，水溶性草酸的生物

利用性較高，對尿液中草酸含量影響較

明顯，因此醫學研究上對其在尿液中含

量亦較為重視。草酸在人體可分為由肝

臟代謝產生的內生性及由飲食中攝取的

外生性兩種來源，內生性的草酸主要是

由甘胺酸或是抗壞血酸（維他命C）等代

謝產生，為人體草酸來源之一；而飲食

中攝取的草酸來源相當多，其中包括蔬

菜類的菠菜、莧菜等，飲料類的茶、咖

啡等，堅果類的腰果及杏仁等，均屬高

草酸含量的食物。

臺東地區有許多原住民部落，傳統

食用的野菜種類較多，過去可能因為適

口性或是早期栽培面積小，以及推廣不

易等因素而為人遺忘。近年來配合樂活

及健康農業的趨勢下，原民蔬菜的利用

也漸漸受到重視，特色蔬菜的發展潛力

也為本場所重視；然而原民蔬菜在過去

常被人認為其草酸含量較高，造成其食

用上的疑慮，因此本研究選用具臺東地

區特色之蔬菜，包括糯米團、蘭嶼木耳

四種特色蔬菜

臺 東 地 區

特色蔬菜草酸含量之研究
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菜及目前較常食用的鄉土蔬菜龍葵，以

及具有發展潛力之赤道櫻草做為材料，

進行草酸含量之測定，希望能提供民眾

利用上之參考，部分作物因目前研究較

少，營養成分不完整，以下簡單介紹其

性狀及食用方法：

（Solannum nigrumL.），又稱

黑甜菜，屬茄科一、二年生草本植

物，為較常食用的鄉土蔬菜之一，

常見於田野或是休耕田中，一般食

用方法是炒食或煮食，烹調後略帶

苦味。衛生署的報告中顯示，其葉

片的維生素A含量可達792RE（視網

醇當量，retinol equivalent，註

1），頗具有利用價值（圖1）。

一、龍葵

年生蔓性草本植物，常見於中低海

拔之水邊或陰濕處，其生長勢強，

少有病蟲害的發生；因開花時，葉

腋處有一團團黃色小花，就像蒸熟

的糯米，故名糯米團。一般採食其

幼嫩的莖葉，以沸水汆燙後炒食或

煮食。目前較常食用的原住民族有

阿美族、雅美族及魯凱族等。臺東

縣東興村的達魯瑪克部落即利用來

包「哥哥樂」水餃（圖2）。

三 、 蘭 嶼 木 耳 菜 （ Gynura elliptica 

Yabe＆Hayata），為菊科多年生草本

植物，屬臺灣特有種，目前僅分布

在臺東、蘭嶼及綠島的沿岸地區。

蘭嶼當地人稱之「有臭味的植

物」，較少使用。一般食用方法是

採其嫩莖葉部分炒食或煮食（圖

圖1.龍葵植株

圖2.糯米團植株

二、糯米團（Gonostegia hirta（Blume）

Miguel），俗稱蔓苧麻，為蕁麻科多
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梢含有蛋白質3960mg、類胡蘿蔔素

3.36mg、維生素E4.4mg及鐵5.7mg，

具有相當優良的利用潛力（圖4）。

在過去的研究中指出，蔬菜經過汆燙

可以明顯的減少其水溶性草酸的含量，因

此本研究即測定新鮮葉片及汆燙處理後水

溶性草酸之含量，並以菠菜作為對照，探

討以烹調之方式去除草酸效果，以提供原

民蔬菜食用及烹調選擇上的參考。

一、新鮮葉片：試驗結果顯示，每100g新

鮮菜葉中，水溶性草酸含量最高的是

赤道櫻草為448.24mg，其次是蘭嶼木

耳 菜 為 69.98mg， 以 及 龍 葵 之

62.43mg，含量最低的是糯米團為

40.14mg， 對 照 組 的 菠 菜 為

373.31mg，四種植物草酸含量均較高

（表一）。

二、汆燙後：經汆燙的處理後，除了赤道

櫻草仍有43.35mg含量外，其餘草酸

含量均降低到中度含量的範圍，蘭嶼

木耳菜為5.06mg，糯米團為2.66mg，

最低的是龍葵為2.56mg，對照組的菠

菜為71.61mg，顯示經由水煮3分鐘

後，瀝乾菜湯可以明顯地降低蔬菜中

草酸含量，約達90％左右之效果，草

酸經由汆燙去除，可適度減少草酸的

攝取量。

實驗方法

結果

3）。

（Asysta siagangetica），

為爵床科多年生草本植物，在熱帶地

區生長快速且容易種植，生長勢強，

病蟲害發生較少，其嫩梢部位營養豐

富，可供炒食或汆燙食用。根據亞洲

蔬菜研究發展中心分析，其每100g嫩

四、赤道櫻草

圖3.蘭嶼木耳菜植株

圖4.赤道櫻草植株
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結論與建議

長久以來，人們對蔬菜中草酸含量

的討論，主要都是以材料為主，較少探

討其烹調方式上的差異。但過去研究中

指出，不同的烹調方法可以對可溶性草

酸的含量造成顯著的影響，其中以水煮

對草酸的去除效果最好，而以蒸煮的效

果較差，而炒食及烤食對水溶性草酸的

去除幾乎沒有作用。另外草酸的含量除

了蔬菜本身的差異以外，不同的食用部

位及成熟度皆會影響其含量及去除的效

果。由實驗中顯示，材料經過水煮的處

理可去除大約90％的水溶性草酸，顯示

在減少攝取上，烹調方式也是一個主要

的考量因素。在目前高草酸尿症引起的

結石患者的飲食建議中，一般每日的草

酸攝取量建議低於50mg，依照上述的實

驗結果顯示，特色蔬菜（包括龍葵、蘭

嶼木耳菜及糯米團）之食用方法，建議

以汆燙為主，且盡量不要飲用其汆燙後

表一、鄉土蔬菜水溶性草酸含量測定（單位：mg/100g）

龍葵

蘭嶼木耳菜

糯米團

赤道櫻草

菠菜

新鮮菜葉汁 水煮後

62.43±3.38

69.98±9.49

40.14±5.59

448.24±27.41

373.31±18.52

2.56±0.51

5.06±1.77

2.66±0.41

43.35±5.61

71.61±0.43

的湯汁，若是以炒食的方式則建議淺嘗

即止；而其它蔬菜例如赤道櫻草及菠

菜，則建議草酸結石患者避免食用；一

般民眾在食用上則不需過於在意其草酸

含量。在測定的數據中顯示，龍葵、蘭

嶼木耳菜、糯米團之水溶性草酸含量均

在40mg－70mg之間，與前人研究中地瓜

葉之水溶性草酸含量（約為55mg）相

近，一般的烹調方式不易引起不適；而

赤道櫻草經汆燙處理後，其水溶性草酸

亦較菠菜為低，只要飲水的攝取足夠，

亦可安心品嘗。

各種維生素A化合物之活性，乃以視

網醇當量為計量單位。1mgRE即

1mg視網醇。

註1：
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