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2024 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 

技高組  成果報告表單 

題目(作品)名稱：探索咖啡因的世界 

一、摘要： 

摘要:咖啡因是一種常見的化學物質，廣泛存在於咖啡、茶、巧克力等食品中。它是一種

常見的神經興奮劑，所以被廣泛使用作為提神劑，能對人體產生明顯的生理和心理效應，但

過度食用咖啡因也可能對健康產生負面影響，因此我們有必要深入了解咖啡因，使我們更佳

安全、科學的使用它。 

首先，我們將介紹咖啡因是什麼，並了解咖啡因有何益處，過多的攝取對身體有何影響，

各年齡合適的每日攝取量。我們將以實驗的方式萃取食物中的咖啡因，了解究竟哪些日常使

用的食物之中含有咖啡因，並對比各食物的咖啡因含量。最後，我們將綜合實驗結果提出結

論，本研究結果將有助於人們了解每日咖啡因攝取量，以及合適的替代方案，有效維護身體

健康。 
 

二、探究題目(創意作品)與動機 

在現今在這個快節奏的時代，許多人為了跟上時代的步伐，常常需要依賴提神的物品來

幫助保持警醒。含咖啡因的食物與飲品成為了許多人提神的首選，也因此許多產品加入咖啡

因，導致一不小心就可能面臨攝取過量的問題，常常攝取過量的咖啡因可能會為我們帶來一

些健康上的問題。因此，我們想了解不同階段的人群每日攝取咖啡因的安全上限。並以科學

的方式探討各食物的咖啡因含量。除此之外，我們也想尋找可以有效提神用於替代咖啡因的

方案。例如透過規律的運動、健康的飲食和良好的生活習慣來增加體力和活力。綜合以上各

方面的考量，我們可以找到更加健康、平衡的生活方式，避免過度依賴咖啡因所帶來的潛在

風險。 
 

三、探究(創作)目的與假設 

本實驗的探究目的，是為了探究食物中咖啡因的含量，並將其與網路文獻進行對比，以

幫助讀者了解其咖啡因攝入是否過量，以及了解適量攝入的重要性。研究結果將揭示哪些食

物的咖啡因含量較高，有助於我們更好的控制攝取量。過量攝取咖啡因可能會引發一系列健

康問題，包括心血管問題、焦慮和失眠等。因此，了解自己的攝取量是否合適至關重要。研

究還將為過度依賴咖啡因的人提供參考的替代方案，減少攝取量、選擇咖啡因含量較低的替

代品等，如較低咖啡因咖啡或無咖啡因茶，或者尋找其他能提供能量的健康替代品，如堅果

或水果。通過本研究，將能夠更清晰地了解自己的咖啡因攝入情況，並採取適當的措施來保

持健康的攝入水平。這有助於預防健康問題，並提供改善生活方式的機會，以確保身體獲得

足夠的營養而不依賴過量的咖啡因。 
 

四、 探究方法(製作原理)與驗證步驟 
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(一) 探究方法: 

流程圖:  

圖(一) 流程圖 

(二) 原理與驗證: 

(1) 什麼是咖啡因? 

咖啡因是一種含氮的生物鹼，化學式 C8H10N4O6，主要存在於咖啡樹、茶樹。咖啡因是一

種中樞神經興奮劑，能暫時的驅走睡意並恢復精力，所以人們在從事思考、閱讀、會議等腦

力勞動時，有時會選擇攝入咖啡因來提神。有咖啡因成分的咖啡、茶、能量飲料十分暢銷，

咖啡因有一定的成癮性，也是世界上最普遍被使用的精神藥品。 

 

(2) 咖啡因是如何作用的? 

當我們攝取咖啡因時，它會從我們的胃和小腸吸收到我們的血液中，並進而帶到肝臟被

代謝成更小的分子，咖啡因分子與腺嘌呤核苷類似，可以與同一種接受器結合。但它不促使

細胞活動降低，相反地，它阻止腺嘌呤核苷與它的接受器結合，以增加大腦活動來獲得更多

能量。這種增加的大腦活動也被認為會觸發腎上腺素，同時提高多巴胺水平。這些對大腦的

影響可以感覺不疲倦，提升警覺性和精力充沛。研究表明，攝入咖啡因後 15 到 120 分鐘反

應能達到峰值，並在 45 分鐘內被胃和小腸完全吸收。吸收後它會分布於身體的所有器官之

中。代謝咖啡因的時間在不同個體之間差異極大，一個健康的成人代謝攝取咖啡因的一半量

所需時間大約是 3-4 小時，孕婦則大概為 9-11 小時，嬰兒則可能會長達 30 小時。 

 

(3) 咖啡因有什麼益處? 

1. 增加專注力、學習力、記憶力: 

研究顯示，咖啡因會增加無意識的學習能力，在這種情況下，並非有意嘗試學習或學習
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圖(二) 咖啡因的化學結構 

 



3 
 

某些東西，但咖啡因使我們更加清醒並能夠回憶起您觀察到的事物及細節。 

2. 提高情緒和能量水平: 

咖啡因的另一個好處是情緒提升，咖啡因會影響大腦中幾種荷爾蒙的釋放，讓我們感覺

不那麼疲倦，同時也讓我們感覺更快樂。 

3. 增加運動表現: 

當我們的能量水平提高時，增加的能量和注意力可以讓大腦告訴的身體，可以增加運動

量，並有可能在運動時注入更多的活力。 

4. 減少失智、預防阿茲海默症: 

根據 2016 年的觀察性研究，如果每天喝咖啡喝了 10 年，每天平均攝取 261 ml 咖啡因

的人，會比每天平均攝取 64 ml 咖啡因的人，更少出現失智的症狀。 

5. 促進代謝及減重: 

咖啡因會增加的新陳代謝速度。當有更高的能量水平並且的神經系統受到刺激時，可能

會感覺不餓，使我們更容易堅持減脂、健康飲食的計劃。 

 

(4) 咖啡因有什麼缺點? 

1. 可能導致脫水: 

由於咖啡因是一種溫和的利尿劑，過多的含咖啡因飲料加上水分攝取不足，可能導致加

速脫水。 

2. 可能導致情緒焦慮: 

雖然能量水平的提升聽起來很有吸引力，但過多的咖啡因可能會導致神經系統過度刺

激，讓我們感到不穩定和緊張，而不是集中精力和精力充沛。 

3. 可能導致頭痛: 

雖然咖啡因會使血管收縮並暫時緩解頭痛，但實際上身體一旦建立耐受性，戒斷性頭痛

將會是最常見症狀之一。 

4. 可能導致失眠: 

攝取過多咖啡因或於晚上攝取咖啡因，將會抵消身體在睡前的放鬆機制，並使大腦保持

清醒。 

5. 可能更加疲勞: 

攝取咖啡因雖有助於提高能量，但當咖啡因消耗完後，可能會導致沒使用咖啡因時更累。

長時間使用咖啡因，身體會對咖啡因產生耐受性，因此相同劑量的提神效果會逐漸減弱。 

6. 可能胸悶、心悸: 

咖啡因會讓神經系統亢奮，使心臟不規律地跳動，進而引起胸悶與心悸。 

7. 可能引起高血壓: 

攝取咖啡因可能會導致血壓短暫劇烈上升，尤其體重過重或 70 歲以上的老人，血壓更

容易升高。 
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(5) 咖啡因攝取上限: 

族群 咖啡因攝取上限 

0~3 歲兒童 每日不超過 0 mg 

4~6 歲兒童 每日不超過 45 mg 

7~9 歲兒童 每日不超過 62.5 mg 

10~12 歲兒童 每日不超過 85 mg 

13 歲及以上青少年 每日不超過 100~175 mg 

孕婦及備孕婦女 每日不超過 200 mg 

健康成人 每日不超過 400 mg 

✽超過上限可能引發上述症狀甚至引起咖啡因中毒 

 

致死量 致死量 

成人致死量 1000~1500 mg/日 

✽未成年等特殊群體將可能更低 

 

(6) 實驗目的: 

   了解咖啡因提取及純化方法，比較各食品中咖啡因含量。 

 

(7) 實驗器材: 

(1) 電子天平 

(2) 分液漏斗 

(3) 錐形瓶 

(4) 鐵架 

(5) 鐵環 

(6) 加熱版 

(7) 燒杯 

 

(8) 操作步驟: 

1. 取 300 mL 樣品，放入 500 mL 圓底燒瓶中，加入 15 g 的碳酸鈣。 

2. 以迴流方式加熱 20 ~ 30 分鐘。 

3. 趁熱將上述混合物置於抽氣過濾裝置上，進行過濾。 

4. 將過濾液冷卻至室溫後，移至分液漏斗中，以 60 mL 二氯甲烷分三次萃取，取有機層 (下

層)。 

(8) 量筒 

(9) 蒸餾裝置 

(10) 抽氣過濾裝置 

(11) 碳酸鈣 

(12) 二氯甲烷 

(13) 飽和氯化鈉溶液 

(14) 檢測樣品 
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5. 將有機層移至另一個分液漏斗，加入適量飽和氯化鈉溶液至有機層澄清。 

6. 將萃取液置於蒸餾裝置中，進行蒸餾。當殘留液約剩 10 mL 時，即可停止加熱。 

7. 殘留液置於蒸發皿，加蓋錶玻璃，緩緩加熱蒸發並收集產物。 

8. 秤量咖啡因萃取量。 

 

五、結論與生活應用 

(1) 實驗數據與結論: 

樣品 (300 ml) 第一次實驗 第二次實驗 平均值 資料來源 

市售美式咖啡 96 mg 99 mg 97.5 mg 由本次實驗得出 

市售即溶咖啡 73 mg 66 mg 69.5 mg 由本次實驗得出 

市售義式咖啡 244 mg 258 mg 251 mg 由本次實驗得出 

可樂 17 mg 14 mg 15.5 mg 由本次實驗得出 

雪碧 0 mg 0 mg 0 mg 參考資料 [9] 

市售提神飲料 90 mg 90 mg 90 mg 參考資料 [9] 

市售紅茶 62 mg 62 mg 62 mg 參考資料 [9] 

市售綠茶 20 mg 22 mg 21 mg 由本次實驗得出 

市售烏龍茶 47 mg 47 mg 47 mg 參考資料 [9] 
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圖(三) 咖啡因含量
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由上述綜合數據得知，義式咖啡含咖啡因量最高，而雪碧則不含任何的咖啡因成分。然

而，值得注意的是，以提神功能來說，並不是全然只看咖啡因的多寡，例如:提神飲料添加的

其他成分。也有些不使用咖啡因的方法，例如:聽音樂、食用口香糖等也能達到提神醒腦的效

果。總結來說，本次實驗數據僅提供各種食品的咖啡因含量參考，在實際應用部分仍須因個

人因素、實際需求綜合考量。 

 

(2)  生活應用: 

1. 教學教育:咖啡因益處與缺點可用於科學普及，讓大家安全的使用咖啡因；萃取咖啡因也

能於化學實驗課教學，使學生了解萃取流程及應用方式。 

2. 健身運動:運動前適量攝取咖啡因，可以有效地提升運動效率，緩解肌肉疼痛等症狀。 

3. 醫療運用:咖啡因可以有效的止痛，並且在安全的使用環境下可以帶來更少的副作用。 

4. 食品加工:可以加入一些特殊的食品改變原本食品風味，增加食品功能與口味。 
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