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壹●前言 

 

世界上食物千奇百種，什麼是富有豐富的營養價值?什麼是對我們人體有很

大的幫助，我們卻懵懂或不知道呢？因此，本研究小組從各種蔬菜裡面，

挑了「紅蘿蔔」為例，作為我們研究、探討的重點。透過問卷調查，本小

組可以從中明白，大家對於紅蘿蔔的認知。 

 

一、 研究動機 

 

在講求愈來愈注重美食的現代人，清淡、營養、健康是體內環保的重要指標。

是卻有不少人抗拒某些食物的味道，如：紅蘿蔔、苦瓜、青椒……等。所以想為

這些營養的食物作辯駁。就如紅蘿蔔作為研究例子，鮮橘的外表，是家庭主婦做

菜的小幫手，但是卻是餐餐壯烈犧牲的食物。因此，本研究小組，想瞭解，別人

的餐桌上的紅蘿蔔，有什麼舉足輕重的地位。 

紅蘿蔔的魅力，有什麼營養是人類攝取的重點？吃紅蘿蔔的好處以及味道的

來源？是值得一一探究，瞭解營養，讓身體每天都要周休二日。 

 

二、 研究目的 

 

●探討對紅蘿蔔的喜好 

●探討師生對紅蘿蔔影響人體的瞭解 

●瞭解學校對紅蘿蔔營養成分的認知 

 

三、 研究方法 

 

●文獻收集：利用網路資源，收集相關文獻。 

●製作問卷調查：製作問卷 100 份調查學校師長及同學。 

●統計、做出表格：統計問題相關人數，製作表格，得已明顯易懂。 

 

四、研究流程 
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貳●正文 

 

一、 起源 

 

胡蘿蔔原產於亞洲的西南部，阿富汗為最早演化中心。西元 10 世紀從伊朗

引入歐洲大陸，15 世紀見於英國，發展成歐洲生態型，尤其以地中海沿岸種植

最多。16 世紀傳入美國。約在 13 世紀，胡蘿蔔從伊朗引入中國，發展成中國生

態型。中國的胡蘿蔔以山東、河南、浙江、雲南等省份種植最多。胡蘿蔔於 16
世紀從中國傳入日本。 

 

二、型態 

 

胡蘿蔔為二年生草本植物，有 9 對染色體，屬半耐寒性長日照植物，喜冷涼

氣候。三回羽狀全裂葉，叢生于單生的短縮莖上。頂端各著生一複傘形花序，有

糙硬毛，花朵為白色或淡紅色，花期 5-7 月。異花傳粉。雙懸果，果實圓卵形。

肉質根有長筒、短筒、長圓錐及短圓錐等不同形狀，黃、橙、橙紅、紫等不同顏

色。 

 
三、 價值 

 

胡蘿蔔營養豐富。一般食用其肉質根，胡蘿蔔葉有時也被拿來食用。胡蘿蔔

種子內含有揮發性油。胡蘿蔔根可以直接生食，也可加工成塊、丁、絲同其他食

材一同烹飪。紅蘿蔔的風味主要來自於萜烯類物質，該物質味道較為獨特，並非

所有人都能接受。胡蘿蔔的營養成分中，最重要的就是因其得名的胡蘿蔔素，胡

蘿蔔根內含有 α、β、γ、ε-胡蘿蔔素和番茄烴、六氫番茄烴等類胡蘿蔔素，胡蘿

蔔素有治療夜盲症、保護呼吸道和促進兒童生長等功能。此外還含較多的維生素

及鈣、磷、鐵等礦物質。糖類物質則包括澱粉、纖維素等。 

 

四、 知識 

 

1981 年，里查得皮特博士說：貝他胡蘿蔔素經由肝臟中代謝轉換成維他命

A，能控制癌細胞異變，在防止胃癌、肺癌、胰臟癌、結腸癌、直腸癌、膀胱癌、

上皮癌。由於纖維素高，可減少便秘，致癌物滯留減少，同時亦可使癌細胞或癌

前細胞走向良性分化。而其中富含的硒元素，更可止緩癌症成長，並提升免疫功

能。胡蘿蔔素及貝他胡蘿蔔素合稱維他命A，通常存在於橙黃色蔬菜中（綠黃色），
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顏色越深含量越多。通常缺乏維他命 A 易感冒；長期缺乏，視力亦較弱，同時

容易感染，疾病癒合緩慢，因此每日均應做適量的胡蘿蔔素攝取。此僅為「天天

五蔬果」中配搭參考的一種，五榖類、蛋白、脂肪，及其他蔬菜水果仍應適量攝

取均衡飲食。 
 

参●結論 

 

以下為透過本校 100 名老師及學生的問卷調查資料 

 

  (一)喜歡紅蘿蔔分類圖  圖表 3 

 

 

(二)討厭吃紅蘿蔔的主要原因  圖表 4    (三)喜歡吃紅蘿蔔的主要原因  圖表 5 

 
 

(四)我知道紅蘿蔔不能與酒同時食用  圖表 13   
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由圖表 13 可以清楚明白仍有少部分不知道此食用的重要資訊。 

 

(五)我知道紅蘿蔔與酒同時食用引起肝病 圖表 14 

 
由圖表 14 可以知道有大部分的人對於紅蘿蔔與酒同時食用引起肝病的這項知識

有大部分的疑惑。 

 

(六)我覺得紅蘿蔔的營養成分有蛋白質 圖表 18 

 
由圖表 18 了解有約一半的人不了解紅蘿蔔含有蛋白質。 

 

根據以上資料顯示有絕大部分的人對紅蘿蔔欠缺知識，不明白紅蘿蔔有豐富

的營養。本小組認為紅蘿蔔對於人體有許多好處，從對紅蘿蔔的調查我們也對紅

蘿蔔有了一番深刻的見解。 
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