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2022 年【全國科學探究競賽-這樣教我就懂】 
 

高中（職）組 成果報告表 
 

題目名稱： 『梅』開眼笑－酸味食物是否能有效緩解中學生的焦慮症狀？ 

壹、摘要： 
為了解決中學生常見的焦慮問題，並探究酸性食物是否可以緩解其症狀。我們以酸梅作為酸

性食物代表，以 GAD-7 量表測量焦慮症狀，探討食用酸梅前後的焦慮程度變化。結果顯示，部
分學生食用酸梅後的焦慮狀況得到了改善。 
 

貳、探究題目與動機 
沈重的課業壓力常壓得許多中學生喘不過氣，在這樣的環境下，不少學生衍生出可能的身

心問題，如憂鬱症、焦慮症等，其中又以焦慮為最常見之症狀。焦慮症包括生理及心理的症

狀，生理上可能會出現口乾、肌肉緊繃、疲倦、無法專注等症狀 ; 而在心理上則會對許多未來
事件感到極度不安、擔憂、甚至是恐慌。服用抗焦慮藥物或許可以減緩這些症狀，但副作用卻

是無法避免的。因此我們便想尋找一種日常隨手可得的方法來緩解焦慮症狀，以作為非藥物的

輔助介入。 
 

參、探究目的與假設 
因為想從日常生活中著手，我們認為中醫對食物偏性的概念應是很好的切入點，所以便廣泛

閱讀許多相關文獻，其中《黃帝內經・靈樞》中的《本神篇》中提到「肝，悲哀動中則傷魂，魂

傷則狂忘不精，不精則不正。」，且中醫基礎理論便廣泛提到「肝」與情緒的相關性，讓我們聯

想到是否是否可以用食物的方式調整「肝」的中醫功能，並進而影響情緒。《黃帝內經・素問》

的《宣明五氣篇》近一步提到「五味所入，酸入肝，辛入肺，苦入心，鹹入腎，甘入脾。」，定

義了五種味道所對應的臟腑，其中酸味食物對肝會有影響。因此我們假設酸味食物可以緩解焦慮

患者的症狀，並以便利商店可隨手取得的酸梅作為介入物。我們以文獻回顧並實際測試食用酸味

食物是否會對我們的心理狀況有所改善，以此驗證我們的假說。 
 

肆、探究方法與驗證步驟 
一、文獻回顧 
1. 我們在 Google 學術及 PubMed 資料庫中搜尋有關酸味食物與情緒的文獻，找到 Vi et al. 

(2018)所發表文章中的提到酸味能增進冒險的膽量，且能減緩焦慮的症狀。 
2. 在中醫理論中也提到「肝」會影響情緒（焦慮、憂鬱、恐慌等），五味又以酸入肝，諸多古

文及中醫用書皆有相關論證。 
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二、實驗方法 
1. 隨機式召募班上同學參加，並在說明後有意願成為受試者，以開放式試驗 (Open-label 

experiment) 則是受試者與施測者均知情所使用的實驗方式。 
2. 於第一次段考前一日填寫 General Anxiety Disorder-7 (GAD-7) 量表（一種普遍被使用測量焦

慮程度的自評量表），測量段考前的焦慮程度。 
註：GAD-7分為七道不同的題目，選項有完全不會（0分）、偶爾（1分）、經常（2分）、近乎每

天（3分），並分為無明顯焦慮症狀（0~4分）、輕度焦慮（5~9分）、中度焦慮（10~14分）、重

度焦慮（15~21分）。 
3. 在填寫量表後的受試者中，為了得出較明顯的實驗結果，我們排出了無焦慮反應的受試者，

而具有焦慮反應的受試者來進行第二階段的實驗。 
4. 我們接著對第二階段的受試者進行介入性研究，透過電腦抽籤隨機分為實驗組和對照組，探

討有無食用酸性物質對其焦慮程度產生的變化。 
5. 最後再請第二階段受試者於段考結束後再次填寫 GAD-7 量表，觀察實驗對受試者的焦慮程

度是否有改善。 
6. 試酸流程 

(1) 「酸」的定義：pH 值 7 以下為酸性，因人類對酸味有感在 pH＝5 以下 (Libretexts, 2021)。 
(2) 測酸儀應先 pH 值標準定位。 
(3) 將手摘果梅加入含 10 ml 去離子水的試管中並置於混合振盪器上混合均勻（重複、取

樣二支）。 
(4) 取試管中澄清液 5 ml 進行 pH 測試。 
(5) 兩次測試的結果分別為 pH＝2.53 及 pH＝2.59，符合對酸性食物之定義。 

圖一、pH 值檢測方式記錄：A. 手摘果梅（酸梅）、B. 測酸儀定位劑、C. 梅子放入離心管內加入 10ml 離子

水，以混合振盪器混勻、D.移液器粹出、E. 粹出之梅子液、F. pH 檢測、G. 檢測後結果。 
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7. 統計軟體：Jamovi (Version 2.3.0.0) / Paired samples t-test  

圖二、手摘果梅（酸梅）pH 值示意圖 

 
三、實驗對象 
1. 中學在校學生 
2. 尚無經由精神科醫師診斷為焦慮症，或其他精神疾病者 
3. 此研究共有七人參與，給予第一次 GAD-7 自評量表測驗後，一位中度焦慮、五位輕度焦

慮，而一位不具有焦慮反應，不具焦慮反應者即不參加第二次受試 
4. 將其他六位隨機以 toolskk.com 網路抽籤系統分為兩組，三人為實驗組，三人為對照組。 
5. 實驗組於段考期間服用酸梅 2 顆，而控制組則未服用酸梅。 

圖三、參與者分組示意圖 

 

四、結果： 
1. 實驗組前後兩次填表的 Mean (SD)為 4.00 (2.00)，而控制組 0.67(0.33)，實驗組比控制組顯

著（圖四） 
2. 實驗組受試者 1 號在前測分數為 13 分，經介入後的分數為 5 分；受試者 2 號前測為 7 分，
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後測分數 5 分；受試者 3 號前測為 8 分，後測為 6 分。控制組受試者前後測分數為均為 6
分；受試者 2 號與 3 號前測值均為 7 分、後測為 6 分（表一）。 

3. 結果所呈現酸性食物改善焦慮的假設論述中，酸梅的介入是緩解輕、中度焦慮症狀的可能選

項。 

圖四、實驗組與控制組比較圖 

 

表一、實驗組與控制組前、後測數值比較 

 

五、討論： 
我們藉由觀察受試者填表前後狀況可以了解酸梅介入後的變化。本實驗優點在此酸性食品唾手

可得且便宜，結果的顯示其可緩解焦慮問題，不會對輕症病患造成經濟上的壓力。此實驗最大的

受限之處在於實驗的受試者過少，不易有明確的統計實證機率表現 (p=.092)。其次，市面上販售
的酸性食品為使口感良好，多添加含糖成份或人工甘味劑，為本實驗無法排除的變因。更重要的

是，本研究非雙盲研究，故無法排除心理因素而造成的可能數據偏差。最後，此實驗僅為緩解輕

度焦慮的一種方式，重症患者仍需就醫尋求最佳解決方式。 
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伍、結論與生活應用 
結論顯示酸性物質可能可以減緩中學生的焦慮問題，但由於樣本數過低，未來需要更多的驗

證。此外，對更多種酸性物質測試以得出最有效緩解焦慮的非藥物介入，並探討其關聯性，期待

找出酸性物質對緩解焦慮的作用機制。希望未來能發現最有效且易取得的食品，讓中學生能增加

一個適時的疏解壓力的管道。 
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