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題目名稱： 抗性澱粉知多少?——台灣米抗性澱粉之比較 

一、摘要： 

  本研究初步探討不同米種的抗性澱粉之間的差異，我們選用三種台灣米，分別是西螺米、池上米、在地的東

港米。我們拿第一天的數據來比較不同米種的抗性澱粉之間的差異，發現東港米和池上米比較沒有差異，所以

我們把它們所生長的土壤拿出來做比較，但是它們的土壤卻是不一樣的，除了用常溫的水以外，我們還有用

5°C、60°C 的紅茶和綠茶代替常溫的水來做比較，在其中也發現差異不大，所以我們又把 5°C、25°C、60°C 水

拿出來做比較，發現三種白米都有規律性的變化，所以我們初步推論會影響抗性澱粉生成的因素是本身所生長

的環境、所加的肥料與米的種類有關。 

二、探究題目與動機 

  我一開始想減肥，就到網路上搜尋各種減肥法，有 168 間歇性斷食法、生酮飲食法……等，隔天去圖書館就

看到有一篇雜誌（好健康，2020），裡面有介紹抗性澱粉以及含有抗性澱粉的食物，其中就有說到吃冷飯可以

減肥，因為冷飯中含有抗性澱粉，所以我們拿了台灣的白米來做比較，看看它們之間會不會有所不同，也想測

試看看各種米經過烹煮後再放冷，是不是真的會產生抗性澱粉，以及飯放好幾天後抗性澱粉有無增減並觀察它

的連續變化。 

三、探究目的與假設 

1. 比較台灣米抗性澱粉之差異

2. 探討隔夜飯的抗性澱粉之變化

3. 把水換成不同溫度的紅茶、綠茶，觀察抗性澱粉是否有差別

四、探究方法與驗證步驟 

一、 實驗原理 

（一） 抗性澱粉介紹（參考資料[1][2]） 

澱粉分成兩類，分別是可消化澱粉和抗性澱粉，而可消化澱粉又分成兩種，為快速消化澱粉和慢

速消化澱粉，抗性澱粉則為小腸不易消化的澱粉，因為抗性澱粉的結構不容易被消化酵素切斷，

可當作膳食纖維的一種。抗性澱粉對健康的好處為：幫助減重，因為它的熱量很低，比起可消化

澱粉有 4 卡，抗性澱粉只有 2.8 卡、預防大腸癌、調節血糖、維持腸道健康、降低膽固醇。 

（二） 抗性澱粉溶解於熱水中（參考資料[4]）

米飯放涼後經老化回生的結果，即是直鏈澱粉回生的結果，且食物裡面沒有或是含有一點點的直

鏈澱粉，那冷藏過後所會生成的抗性澱粉也會變少，直鏈澱粉不溶於冷水，是一種可溶性澱粉，

可溶性澱粉可溶於熱水中，所以將其放到水裡加熱後再拿去秤重，前後質量的差異就是該米中含

有的抗性澱粉質量。

（三） 澱粉酶活性（參考資料[9]）

低溫下澱粉酶活性降低很多，但是回復到室溫後，它的活性也會隨之提升；相反的在高溫下 80°C

時，它會完全失去活性，就算回復到室溫也無法恢復活性，因為高溫會破壞澱粉酶的結構，如果

將溫度調在 50°C 左右，澱粉酶的結構不會被破壞，反而因為溫度較高的關係，它的水解效率也

會隨之增強。
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二、 實驗過程 

（一） 比較不同米種抗性澱粉之差異（參考資料[3]） 

1. 先秤 20 克煮熟的米、5 克水、0.5 克澱粉酶放入缽中，搗碎並放置 1.5 個小時。 

2. 接下來把放置 1.5 小時的米倒入篩網中，利用刮勺把其中的水分擠壓出來，之後秤重即為抗

性澱粉和雜質的重量。 

3. 把樣品倒入中有 300 毫升的水中加熱，並攪拌 3 分鐘，把抗性澱粉溶解到水裡。 

4. 利用濾網先進行初步的過濾。 

5. 之後倒到水流抽氣機裝置內進行二次過濾，過濾後所留下來的物質即是雜質。 

6. 過濾後利用刮勺將雜質從漏斗上刮下來，放到先秤重的培養皿中。 

7. 之後放到烘箱中烘乾，等到隔天水分全部乾掉後秤重，即為雜質的重量。由圖 2 所秤得的抗

性澱粉和雜質的重量減掉雜質重量即為抗性澱粉重量。 

（二） 探討隔夜飯的抗性澱粉之變化（參考資料[3]） 

實驗過程與（一）一樣，只是把 20 克煮熟的米換成放在冰箱一天的米，之後隔天來再換成放在

冰箱裡兩天的米，以此類推，做到第五天以觀察隔夜飯抗性澱粉的連續變化。 

（三） 把水換成不同溫度的紅茶、綠茶，觀察抗性澱粉是否有差別（參考資料[3]） 

1. 先秤 20 克煮熟的米、0.5 克澱粉酶放入缽中，再把量測完溫度為 5 度的水、紅茶、綠茶加入

缽中，之後把水、紅茶、綠茶煮到 60 度後加入缽中一併搗碎並放置 1.5 小時。 

2. 之後重複 2 到 7 步驟，即完成測量。 

五、結論與生活應用 

一、 比較不同米種抗性澱粉之差異 

 東港米 西螺米 池上米 

第一天 7.40 5.60 7.19 

（表一：單位 g） 

 

我們用第一天的數據來做比較，相比之下，東港米和池上米較相似，而西螺米是最少的，我們推測影響的

因素是土壤和肥料，所以我們做了土壤的比較，如下表。 
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產地 東港（參考資料[8]） 西螺（參考資料[7]） 池上（參考資料[5][6]） 

米 

   

土壤 

介紹 

灌溉水源主要是東港溪水

系，其源自於南大武山水

麓，東港溪所挾帶之粘板

岩為主之沖積土。 

西螺鎮位於濁水溪支流西螺

溪與虎尾溪間的肥沃沖積平

原，濁水溪沖積下來的土屬於

粘板岩沖積土。 

池上米灌溉用水取自新武呂溪

流域，此溪發源於中央山脈，把

山的表土沖積下來，而中央山脈

土壤區為中酸性坋質粘壤土。 

以上表來討論，我們發現雖然東港米和池上米的抗性澱粉差異不大，但是兩者生長的土壤不相同，反之，

東港和西螺的土壤相同，但是兩者間所出產的米的抗性澱粉卻有明顯差異，所以我們再次推測與土壤的相

關性不大，可能與所使用的肥料相關性較大。 

二、 探討隔夜飯的抗性澱粉之變化 

 第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 

東港米 7.40 3.85 9.49 14.22 12.77 

西螺米 5.60 6.52 12.19 16.98 14.90 

池上米 7.19 8.68 10.45 16.82 19.81 

（表二：單位 g） 

 

由此表格可看出三種米第五天的抗性澱粉含量相比於第一天都有明顯的上升，所以飯放隔夜真的會使抗性
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澱粉的量提高。其中發現東港米第二天的抗性澱粉有變少的情形，可能是測量的時候有誤差。 

三、 把水換成不同溫度的紅茶、綠茶，觀察抗性澱粉是否有差別 

 東港米 西螺米 池上米 

5°C 水 12.82 9.87 13.96 

5°C 紅茶 13.18 10.21 13.79 

5°C 綠茶 10.79 9.05 13.92 

60°C 水 9.40 9.02 13.45 

60°C 紅茶 13.22 9.05 13.52 

60°C 綠茶 12.87 9.54 12.58 

（表三：單位 g） 

 

由此表可得同種米用不同溫度的水、紅茶、綠茶，抗性澱粉的差異並不大，唯獨池上米抗性澱粉的含量高

於其他的米，但是在 60°C 綠茶的時候，東港米的含量是高於池上米的，因為同種米間差異不大，所以我們

用 5°C、25°C、60°C 水放在一起來作比較，有更進一步的分析。 

 東港米 西螺米 池上米 

5°C 水 12.82 9.87 13.96 

25°C 水 7.40 5.60 7.19 

60°C 水 9.40 9.02 13.45 

（表三：單位 g） 
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由此表來看，三種台灣產的白米都是在 25°C 水的時候，抗性澱粉的含量最少，5°C 水的時候最多，我們推

測是與本身米的種類與肥料所給的養分有關。 

四、 結論 

經過此次實驗我們發現三種米抗性澱粉的差異不大，且我們把水改成不同溫度的水、紅茶、綠茶，也發現

其中三種白米變化的規律是差不多的，所以我們初步推論是因為肥料的關係。關於隔夜飯，我們實驗得知

抗性澱粉真的會上升，放越多天抗性澱粉越高，但是不建議去吃放那麼多天的飯，因為上面可能會孳生細

菌，如果要吃飯來攝取抗性澱粉的話，把飯放冷即可，希望之後能夠拿更多種台灣的米來做進一步的探討

以及拿米所生長的土壤與肥料來做分析。 
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