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2025 年【科學探究競賽-這樣教我就懂】 
大專/社會組  科學文章格式 

文章題目：快樂從一顆果實開始：桑椹與花青素 

摘要：桑椹中花青素的神經調節作用及其對情緒健康的影響。桑椹中豐富的花青素具有強

大的抗氧化特性，還通過調節神經傳遞的合成與釋放，讓血清素與多巴安達到平衡，影響

大腦的情緒反應。本文探索桑椹花青素在心理健康領域的應用，並提出將其榮素日常飲食

作為情緒調節輔助的可能。 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

在追求身心健康的現代社會，人們越來越專注食物與情緒的關係。那些色彩斑斕的水

果和蔬菜不僅為餐桌增添色彩，還可能直接影響我們的心情。其中，以深紫色為標誌的桑

椹及其富含的花青素，正逐漸成為精神科學和營養心理學的研究焦點。 

花青素（Anthocyanins）是一類廣泛存在於植物中的水

溶性色素，賦予植物新鮮的紅色、藍色或紫色。過去研究

主要集中在其抗氧化和抗炎的特性上，但近年來的證據表

明，這些色素分子可能在情緒調節中扮演不一樣的角色。 

桑椹：花青素的優質來源 

在眾多含花邱素的食物中，桑椹（Morus fruit）以其顯

著的特性脫癮而出。以每 1001 公克來說，新鮮的桑椹含有

約 300-400 毫克的花青素，遠高於藍莓（約 150-250 毫克）

和草莓（約 20-40 毫克）。 

花青素與腦部健康：科學發現 

近年的精神科學研究提供了桑椹花青素

影響情緒的可能機制： 

1.神經遞質調節：多實驗表明，花青素可

以通過抑制單胺氧化酶（MAO）活性，減

少腦內血清素、多巴胺和去甲腎上腺素的

降解，從而增加這些與愉悅感相關的神經

地質的有效濃度。 

2.精神炎症控制：慢性神經炎症被認為是

抑鬱症等情緒障礙的重要因素。桑椹花青

素通過抑制促炎因子如 TNF-α和 IL-1β的

生產，可能緩解神經炎症反應。 

3.精神可塑性增強：研究發現，長期攝入
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花青素可議進腦源性神經營養因子（BDNF）的表達，而 BDNF 對維持神經元健康和促進神

經連接是非常重要。 

從實驗室到日常生活： 

雖然直接針對人類的大型臨床試驗仍然有限，但動物實驗和初步人體研究顯示了令人

鼓舞的結果。在一項為期八周的隨機對照試驗中，每日攝入富含花青素的桑椹提取物的受

試者，在焦慮和抑鬱評分上叫對照組有顯著的改善。桑椹花青素的情緒調節作用具有溫和

漸進的特性，不同於藥物的立即效果，這種特性使其特別適合作為日常情緒管理的輔助方

法，而非急性心理問題的主要治療方法。 

從餐桌到心理健康： 

以目前的研究進展，我們可以提出一些將桑

椹納入生活的小建議 

1.新鮮食用：新鮮的桑椹保留最完整的花青

素結構，建議在季節盛產時期多加攝取。 

2.多元烹調：桑椹可以加速早餐穀物、優格

或製成果醬，增加食用的頻率。 

3.持續攝取：研究顯示，花青素的神經保護

作用需要持續攝取才能顯現，單次攝取大量

的效果有限。 

結語：小果實與大健康 

雖然我們需要更多研究來確認和擴展這些發現，但桑椹中的花青素無疑為我們提供了

一個思考食物與心理健康關係的新視角。快樂也許並不遙遠，它可能就從一顆小小的桑椹

開始。 
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註： 

1. 未使用本競賽官網提供「科學文章表單」格式投稿，將不予審查。 

2. 字數沒按照本競賽官網規定之限 500 字~1,500 字，將不予審查。  

PS.摘要、參考資料與圖表說明文字不計入。 

3. 建議格式如下： 

l 中文字型：微軟正黑體；英文、阿拉伯數字字型：Times New Roman 

l 字體：12pt 為原則，若有需要，圖、表及附錄內的文字、數字得略小於 12pt，不得

低於 10pt 

l 字體行距，以固定行高 20 點為原則 

l 表標題的排列方式為向表上方置中、對齊該表。圖標題的排列方式為向圖下方置中、

對齊該圖 


