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壹●前言 

 
一、研究背景與動機 
 

  關於優酪乳的起源，據說優酪乳起源於東方或中亞的遊牧民族，之後才傳入西

方，但確實的發源地仍待考證(郭正典，2006)。 

 

  從古代開始就有人開始製作優格，追溯到古代一直到現代優格在人文的生活

中，也逐漸的在各方面有不同的發展成效，而且優格對人體有許多已被證明的效

益，包括改變牛奶的成份，增加牛奶的營養價值，避免乳糖不耐症及牛奶過敏症，

強化免疫系統，抗癌，降低膽固醇，預防心臟病及腦血管意外。 

 
二、研究目的 
 

(一)以高大、林鳳營、光泉製作優格之口感的差異。 

(二)以高大、林鳳營、光泉製作優格之濃稠度的差異。 

(三)以高大、林鳳營、光泉製作優格之香氣的差異。 

(四)以高大、林鳳營、光泉製作優格之外觀的差異。 

 

三、研究流程 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

圖一 研究流程圖 

尋找專題標題與資料收集 

實驗 
三種鮮乳製作成品 

進行問卷調查與統計結果 

 結論與建議 
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貳●正文 

 

一、文獻探討 

(一)優格 

  優格(Yogurt)是牛奶發酵之後的產物，有一點點微酸的風味，在 100多年

前的巴爾幹半島(Balkans)、土耳其(Turkey)與亞洲，歷史上已記載有人開始

時用優格（廖玉儀，2001）。 

 

1.優格對人體的功效 

    殺壞菌、生好菌，優格最珍貴之處是在它的活性乳酸菌，當益菌多，

可以抑制有害菌生長，進而分解腸內腐敗物質(劉振珺、邱美娥，1999)優格

在於人體上的營養貢獻更是幫助人類細胞以及器官上的維護，由於乳酸菌

可以幫助人體加速腸胃乳動以及排泄掉人類中多餘的油脂， 多吃優格可以

有效抑制大腸桿菌滋生，更進一步降低這些菌種分泌致癌物質機率，飲用

優酪乳能改變腸道菌種生態，強化免疫系統，優格不但能降低膽固醇，最

新研究還顯示，優格可增強中老年人的免疫系統，在於現代社會有些地區

處於高齡化社會，我想這應該是不可或缺的一項健康指南。 

 

2.優格的應用 

  優格在於美容上有很大的貢獻，例如:優格活菌面膜及精華露，是結合七

種活性超強的乳酸菌及天然酵素，優質蛋白質，對皮膚細胞的保養效果，

可媲美專櫃保養品也有吃優格減肥的美容方式，所以在美容方面上優格比

起食用上的發展還要來的更加豐富以及更有價值。 

   而其所具有的維生素與蛋白質也非常容易為身體肌膚所吸收，同時具有

良好保濕功能，可以改善原本黯沉的膚色、淡化黑斑，長期使用還可收縮

毛細孔，讓肌膚看起來更白皙細緻，是非常天然的保養品。 
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(二)牛奶的探討 

  牛奶是人類飲食習慣中，接受度最高的食品之一，也是營養成分比較多

的一種食品，也能提供人類足夠部分營養，在於牛奶在現代社會上的發展

盡是數不清，有一些宗教飲食禁忌的規定中，也把牛奶列在禁忌之外，在

人的成長過程中，牛奶是不可或缺。 

 

1.牛奶的起源 

   早期的人類飲食文化中，牛奶總是給予人豐產與健康的象徵，擠出動物

的乳汁，也往往是一種宗教儀式，牛奶與人類的關係可追溯到紀元以前，

如古埃及所遺留下的壁畫之中，就有小朋友與小牛一起喝牛奶與擠牛奶的

圖案出現，《舊約聖經》中記載，猶太人的始祖亞伯拉罕，用發酵乳與新鮮

牛奶招待 3位天使，此外，摩西在《舊約聖經》中也曾說:「牛奶與母羊是

上帝給人類的禮物。」 

 

2. 預防骨質疏鬆症 

            人類的骨骼大多是由鈣質、磷等無機質、蛋白質與水分組成，但是到了

年長的年紀，體質的鈣量就會逐漸的減少，骨頭的密度也會跟著變的鬆散，

便會成為鬆散狀態，鈣質佔大多生命機能的運作，也是人體所必須礦物質

中含量最高的，其中有 99%蘊藏於骨骼與牙齒中，如果無法在正常生活中

攝取到足夠的鈣質人的骨骼變會受損，而緩慢的造成所謂的「骨質疏鬆

症」，一般成人需攝取六百毫克左右的鈣質，而在現代生活中，牛奶以及奶

製品就是鈣質含量最多的一大選擇，奶製品中除了鈣之外，還有維他命 A、

B群、蛋白質、脂質等，可見牛奶和奶製品對人體的好處不容忽視，但如

果攝取太多也會導致反效果，所以最好是適量就好。 

 

3. 改善便秘 

  牛奶與優格中的乳糖成分，可以排除體內的有害物質，並幫助腸內乳酸

菌的繁衍（廖玉儀，2001）便秘分兩種，一是由於腸的蠕動緩慢，屬遲緩
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性便秘，另一種是因癌症或腸黏膜所引起的器官性便秘，但大多數都是以

飲食的方式有極大關係，由於現代人大多都以吃到飽為主，也以肉為主食

忽略掉應該每日攝取的營養，特別是食物的纖維，營養在被消化吸收之後，

纖維會成為固態的纖維質，而在於生活中容易取得的食品中，牛奶和優格

也跟著食物纖維一樣。 

 

4. 延緩老化 

  根據統計，有兩個地方百歲老者的人口數居世界之冠，一個是位於高加

索地方，現在是獨立共國的克魯吉亞，另一個則是位於南每安地斯山脈厄

瓜多爾的皮爾卡棒巴，這兩個地方最大的共同點，就是當地人大多都是以

畜牧業為重心，所以當地居民的餐桌上，必有牛奶，相關的乳製品也是每

天的主食，由此看來，牛奶以及乳製品的確能夠預防老化。 

 

(三)本組所使用的高大鮮乳 

商品特色： 1.  全國最大自營乳牛牧場及鮮乳工廠，以一貫性之作業由養牛到

鮮乳自產自銷，種植狼尾草調配並完全混合進口日糧，配有專業

的營養員來調配乳牛飼料產出好的生乳，擠奶後 24小時內完成殺

菌、包裝，立即配送，讓消費者享用最新鮮、最營養的產品。 

 

2. 本公司之鮮乳均由自己牧場供應，即使自家的鮮乳量已供不應

求。 

 

3. 高大有感於市面上的鮮乳品質不一，甚至混摻奶粉及其它不明

物料欺暪消費者的事件時有耳聞，因此決心推出高品質，高營養

度，高新鮮度，高安全性，高口味風評，高生產作業透明度的「六

高」最頂級鮮乳，以保障消費者飲用安全及口感美味享受的權利。 

 

4. 全國少數取得行政院衛生署加工食品追溯網認證的鮮乳 

 

5. 目前全國第一家唯一通過行政院衛生署認證 TAP(國家產銷履歷)

認證的牧場 
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6. 牧場主人陳東杰先生獲得神農奬的肯定 

7. 產品通過三聚氫胺的檢驗 

8. 投保新台幣一仟萬元的產品責任險 

9. 南台灣飲料店銷量 NO.1的 70年老牌子 

表一 高大鮮乳的特色 

(四)優格食譜綜合分析比較 

   將食譜配方「優格」、「內容物」為表格呈現重點，分述如下： 

 書名 作者 出版社 優格 內容物 

1 就是愛喝!美容

鮮活蔬果汁 

王曉萍 新女性出版社 原味優格

250cc 

高麗菜葉 2片 

綠甜椒 1/2顆 西

洋芹 1支 

2 5分鐘甜點 

Sauce 

田邊由

布子 

大境文化事業

有限公司 

優格(無糖)2/3

杯 

摩斯卡邦起司 4

大匙 蜂蜜 4大

匙 

3 全方位對症養生

蔬果汁 220選 

曲孝禮 楓書坊文化出

版社 

低脂優格 1罐 蘋果 1顆 

山藥 180公克 

果糖 1小匙 

開水 150cc 

4 清腸美人餐 林秋香 新女性出版社 原味優格 1盒 新鮮桑椹 4兩 

5 健康蔬果汁 梁光明 台視文化事業

股份有限公司 

原味優格 1/2

杯 

水蜜桃 1顆 

蜂蜜 1大匙 

冰塊 2顆 

6 心凍小品百分百 梁淑嫈 朱雀文化事業

有限公司 

優格 200公克 柳橙汁 1/2杯 

葡萄汁 1/2杯 

葡萄柚汁 1/2杯 
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糖 120公克 

聚力 T2大匙 

水 300公克 

7 沙拉派對 郭滿蕙 墨刻出版股份

有限公司 

原味優酪乳

100cc 

蒜頭 4瓣 

迷迭香 1/2茶匙 

鹽適量 

胡椒適量 

橄欖油 2湯匙 

8 青春活力鮮果汁 楊文德 

吳恩文 

台視文化事業

股份有限公司 

原味優格

110c 

櫻桃 10顆 

蕃茄 150g 

果糖 30cc 

冰塊 50g 

9 牛奶小館 廖玉儀 積木文化 藍莓優格 2杯 牛奶 200cc 

藍莓 100公克 

果糖 2大匙 

10 桃花源生機食譜 劉振珺 

邱美娥 

華視文化公司 優酪乳原味

200cc 

紅蘿蔔半根 

數滴橄欖油 

表二 綜合食譜分析 

綜上所述，在以上十種不同製作方法的優格中，可以發現製做優格在於優

格的份量上會有稍微差異，每一道都有對身體上不同的幫助效用，大多都

是使用在控制脂肪上以及幫助人體機能的功效，在於優格搭配哪種內容物

及水果中探討出，優格的雙重功效。 

 

參●結論 

 

一、三種牛奶製作優格差異比較 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


以高大鮮乳與其他品牌製作優格之差異探討 

 8 

問卷題目 性別 
高大鮮乳

優格 

林鳳營鮮

乳優格 

光泉鮮乳

優格 

人數 18 54 28 
1.三種優格中，吃起來最甜是 

百分比 18% 54% 28% 

人數 42 30 28 2.三種優格中，吃起來最不甜的

是 百分比 42% 30% 28% 

人數 7 60 27 
3.三種優格中，覺得最好吃的是 

百分比 7% 60% 27% 

人數 50 16 34 4.三種優格中，覺得來最不好吃

的是 百分比 50% 16% 34% 

人數 39 17 44 5. 三種優格中，吃起來最酸的

是 百分比 39% 17% 44% 

人數 16 57 25 6. 三種優格中，吃起來最不酸

的是 百分比 16% 57% 25% 

人數 23 45 32 7. 三種優格中，聞起來最香的

是 百分比 23% 45% 32% 

人數 50 26 24 8. 三種優格中，聞起來最不香

的是 百分比 50% 26% 24% 

人數 23 48 29 9. 三種優格中，聞起來奶味最

濃厚的是 百分比 23% 48% 29% 

人數 46 32 22 10. 三種優格中，聞起來奶味最

清淡的是 百分比 46% 32% 22% 

人數 26 51 23 11. 三種優格中，看起來顏色最

白的是 百分比 26% 51% 23% 

人數 38 32 30 12. 三種優格中，看起來最濃稠

的是 百分比 38% 32$ 30% 

人數 27 33 40 13. 三種優格中，看起來最黏密

的是 百分比 27% 33% 40% 

人數 16 62 22 14. 三種優格中，覺得最喜歡的

是 百分比 16% 62% 22% 

表三 三種不同優格比較差異表 

 

問卷題目 性別 
高大鮮乳

優格 

林鳳營鮮

乳優格 

光泉鮮乳

優格 

男生 7 19 14 
1.三種優格中，吃起來最甜是 

女生 11 35 14 

2.三種優格中，吃起來最不甜的 男生 14 17 9 
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是 女生 28 13 19 

男生 4 24 12 
3.三種優格中，覺得最好吃的是 

女生 3 36 15 

男生 18 8 14 4.三種優格中，覺得來最不好吃

的是 女生 32 8 20 

男生 17 6 17 5. 三種優格中，吃起來最酸的

是 女生 22 11 27 

男生 7 25 8 6. 三種優格中，吃起來最不酸

的是 女生 11 32 17 

男生 10 17 13 7. 三種優格中，聞起來最香的

是 女生 13 28 19 

男生 20 11 9 8. 三種優格中，聞起來最不香

的是 女生 30 15 15 

男生 12 17 11 9. 三種優格中，聞起來奶味最

濃厚的是 女生 11 31 18 

男生 18 12 10 10. 三種優格中，聞起來奶味最

清淡的是 女生 28 20 12 

男生 10 24 6 11. 三種優格中，看起來顏色最

白的是 女生 16 27 17 

男生 11 12 17 12. 三種優格中，看起來最濃稠

的是 女生 27 20 13 

男生 10 11 19 13. 三種優格中，看起來最黏密

的是 女生 17 22 21 

男生 7 24 9 14. 三種優格中，覺得最喜歡的

是 女生 9 38 13 

表四 男女差異比較 

二、根據研究方法與實驗結果，綜合整理得到以下四點結論： 

(一)在香氣部分：在味道最香的選項中，林鳳營佔總人數最高，女生 28人，男

生 17人，但高大則是最不香的，女生 30人，男生 20人。 

(二)在口感部分：在好吃的選項中，林鳳營佔總人數最高，女生 36人，男生 24

人，則最不好吃的選項中，高大鮮乳佔總人數最高，女生 32人，男生 18人。 

(三)在濃稠度部分；在看起來濃稠的選項中，高大鮮乳佔總人數最高，女生 27

人，男生 11人。 
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(四)在外觀部分:在看起來最白的選項中，林鳳營佔總人數最高，女生 27人，男

生 24人。 

三、建議 

  針對本專題之發現本組提出兩點建議： 

(一)在優格的冷藏時間上，由於分成 2階段，大多數人認為冷藏 24小時的優

格吃起來都比較酸，比較難讓人入口，建議縮短冷藏時間，多加入點果寡糖，

吃起來會比較適合中學生年齡層的人。 

(二)用三種不同品牌的鮮乳製作出的優格，高大鮮乳比較少贏得中學生年齡

層的青睞，而林鳳營鮮乳優格成品則有 6層的學生喜愛，但不能代表全部，

只能代表出部分人喜歡的問題。 
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