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2024 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

國中組  成果報告表單 

題目名稱： 有「進」有「出」~觀察不同飲料對人體尿液性質之影響 

一、摘要 

本研究是為了觀察不同飲料對尿液性質的影響，這個實驗測試分別喝了鹼性離子水、

牛奶、果汁和手搖飲後，尿液性質會有什麼改變。本實驗對象年齡介於 14~50 歲且都無日

常用藥，實驗期間採檢 90 組尿液試體。實驗結果發現喝完鹼性離子水後一小時內的總排尿

量與對照組(白開水)相似，而喝完牛奶、果汁和手搖飲後一小時內的總排尿量都少於對照

組。與早晨第一次的尿液比較，喝過飲料後的尿比重都降低，但仍維持在正常範圍內。實

驗結果顯示飲料本身的 pH 值不直接影響尿液的 pH 值，而且對於尿液 pH 值影響是短期

的。喝完各類飲料後所產生的尿液氣味都比早晨的第一泡尿液氣味淡，喝完果汁與手搖飲

後收集的尿液有微微的甜味。 

二、探究題目與動機 

因為平常很少喝水，偶爾又愛喝飲料，所以常被家人問到尿液顏色

與尿液是否有泡沫，後來看到新聞才知道台灣洗腎率是世界第一，原來

家人是在擔心我的腎功能。可是有泡泡尿就是有腎臟疾病嗎?網路查詢

發現，泡泡尿的形成大多是因為尿太快、尿太高、水喝太少或是運動過

後血壓改變造成，根據 2012 年韓國的一篇研究報告指出，泡泡尿僅有

兩成與腎臟疾病真的相關。不過尿液的顏色和成分與人體健康息息相

關，從尿液的氣味、尿量、外觀（顏色、清晰度）等項目也能發現可能

的身體異狀。現代人每天都會飲用許多不同的飲品，如咖啡、茶、果汁、手搖飲等等，在

攝取不同的飲料後，它們對尿液性質有什麼影響呢?  

三、探究目的與假設 

人們每日攝取的食物和水分在經過消化、吸收後，就會產生許多廢物。體內代謝後的廢

物大都經由腎臟排泄，所以可以藉由觀察尿液來檢測身體異常。首先，查閱網路上關於正常、

健康的尿液性質，得知人體在攝取水分後，大約 5 到 20 分鐘就能被身體消化吸收，但如果

飲品中含有碳水化合物、脂質或蛋白質則需要 30 分鐘或更久的時間 (Healthline，2022)。人

體平均每 20 分鐘約可吸收 200ml 的水量，腎臟每分鐘約形成 1ml 的尿液。正常的尿液酸

鹼值平約落在 5.0~8.0，而晨尿的濃度較高，可以反應腎臟濃縮功能。此實驗的主要目的是

想了解不同的飲料會如何影響尿液性質，以下是我們觀察的項目: 

一、尿液量: 成人平均每公斤每分鐘排尿量約 1 毫升，而人體每 20 分鐘約可吸收

200ml 的水量。 

二、尿比重: 通常用於評估飲水習慣及腎臟濃縮功能。 

三、尿液酸鹼值: 正常尿液呈現弱酸性。 
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四、尿液顏色與氣味 

 

 

圖 2 常見尿液顏色 
 

四、探究方法與驗證步驟 

尿液的特質很容易受到飲食干擾，尿液的酸鹼值會因為日常飲食而改變，有些食物在

吃下去半小時內就會反映在尿液顏色上。因為尿液的成分與飲食、活動及健康狀況相關， 所

以實驗期間每位實驗對象每次食用同樣的早餐，早餐時避免飲用大量液體，並於早餐一小

時後開始做實驗。在實驗期間不進食、不飲用其他飲品，也不運動以避免流汗。這個實驗

中的操縱變因是實驗對象所喝的飲品，實驗對照組飲料是家中白開水。實驗步驟如下: 

1. 收集早晨第一泡尿液，測量尿液 pH 值與尿比重，並觀察顏色和氣味。 

2. 早餐上午 9 點吃，每日早餐相同。 

3. 開始測試前再排一次尿，清空膀胱。 

4. 從上午 10 點開始，1 小時內每 20 分鐘固定喝一杯 250mL 的飲料 (10 點整、10 點 20

分與 10 點 40 分)，總共喝 750mL。 

5. 喝完第三杯後 1 小時內每 20 分鐘收集尿液一次 (11 點整、11 點 20 分、與 11 點 40

分)，總共收集三次。 

6. 紀錄每次收集的尿液量、尿液酸鹼值與尿比重，並觀察尿液顏色與氣味。 

 

離子水 pH= 8.70 牛奶 pH= 6.66 果汁 pH= 3.11 手搖飲 pH= 6.40 

圖 3 實驗飲料 
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五、結論與生活應用 

台灣的洗腎率是世界第一，而腎臟的功能除了過濾血液中的毒素，還有調節血壓、調

節電解質平衡、合成活性維他命 D 幫忙維持骨骼鈣質和身體正常的化學平衡等重要工作，

是維持人體健康的重要器官。藉由觀察尿液的物理性質如尿液量、尿液顏色與氣味就能看

出很多身體狀況。綜合六位實驗對象與 90 項尿液樣本的研究結果發現: 

(一) 尿液量: 飲用鹼性離子水後之後的總排尿量接近對照組，短時間內飲用大量的水(白開

水與鹼性離子水)造成身體無法吸收，所以總尿量平均最高；喝完牛奶、果汁或布丁奶

茶後一小時內的總排尿量都少於對照組，其中牛奶因為富含蛋白質、脂肪與糖，所以需

要較長的時間才能被吸收與排泄，也因此總尿量平均最少。在飲用含牛奶的飲料後，青

少年組(RS和 YYS)與成人組的總尿量有明顯差距。 

圖 4 總尿量比較圖 

  

(二) 尿比重值: 尿比重是指在攝氏 4 度條件下，尿液與相同容

量的水的重量比例，正常尿比重值是 1.005~1.030，常用

來衡量腎臟濃縮和稀釋的功能，當體內水分偏多時尿液比

重會偏低。在短時間內喝了大量的液體後，所有實驗對象

在實驗期間收集到的尿液尿比重值介於 1.006 到 1.030 之

間，都屬於正常範圍，並且都低於晨尿的尿比重值。 

 

圖 5 測量尿比重 
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表 1: 晨尿尿比重值 

  對照組 鹼性離子水 牛奶 果汁 布丁奶茶 

RS 1.030 1.031 1.032 1.028 1.025 

DS 1.027 1.029 1.027 1.028 1.027 

YYS 1.021 1.021 1.020 1.023 1.030 

KC 1.032 1.022 1.021 1.024 1.020 

FM 1.026 1.021 1.022 1.024 1.019 

YC 1.024 1.022 1.023 1.024 1.016 

 

表 2: 尿比重平均值 

  對照組 鹼性離子水 牛奶 果汁 布丁奶茶 

RS 1.014 1.008 1.019 1.011 1.024 

DS 1.010 1.010 1.011 1.015 1.011 

YYS 1.015 1.010 1.013 1.021 1.030 

KC 1.008 1.008 1.009 1.009 1.006 

FM 1.010 1.010 1.010 1.009 1.007 

YC 1.013 1.013 1.016 1.014 1.013 

(三) 尿液酸鹼值: 正常尿液 pH值平約落在 5.0~8.0，太酸的尿液容易形成結晶進而增加泌

尿道結石的發生率；太鹼的尿液長時間留於膀胱內可能無法達到抑菌的效果，而提高泌

尿道感染的可能性。所有實驗對象在實驗期間收集到的晨尿液 pH值介於 4.5 到 6.5 之

間，喝完飲料後的尿液 pH值介於 5.1 到 6.8 之間為弱酸性，屬於正常尿液酸鹼值範圍。 

 

 

 

圖 6 試體顏色與尿液 pH值 
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圖 7 總尿量比較圖 

 

(四) 尿液顏色與氣味: 正常尿液顏色以淺黃色為主，是透明清

澈的。異常顏色可能是受食物或藥物影響，也可能是肝

臟、腎臟或泌尿道疾病。所有實驗對象的早晨第一泡尿液

的顏色介於淡黃色與深黃色之間，而在喝完飲料後收集的

尿液之顏色與氣味都變淡。實驗中收集的尿液顏色大多介

於近透明無色與淡黃色之間，其中以喝完牛奶後所收集到

的尿液試體顏色最深，喝完鹼性離子水的尿液顏色與對照

組最相近-淺黃色到透明無色。喝完各類飲料後所產生的

尿液氣味都比早晨的第一泡尿液氣味淡，喝完果汁與奶茶

後收集的尿液有微微的甜味。 
圖 8 尿液顏色比較圖 

 

在實驗中發現尿液性質會受到短時間內所飲用的食物影響、飲料本身的 pH 值不直接影

響尿液的 pH 值，以及食物對於尿液酸鹼值影響是短期的。另外，鹼性離子水在開瓶與空氣

接觸後，鹼性離子水的酸鹼值在半小時內就變成中性，與白開水相當。 

從參考文獻中得知太酸的尿液會增加泌尿道結石的發生率，太鹼的尿液長時間留於膀胱

內可能提高泌尿道感染的可能性。雖然從實驗中得知食物對於尿液 pH值影響是短期的，但

未來的實驗可以測試長時間在一天 24 小時內定時少量的飲用固定飲品是否可以幫助控制尿
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液的酸鹼度。 
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