
「
夏
至
」
這
一
天
的
太
陽
會
直
射
北
迴
歸
線
，
使
得
北
半
球

受
光
最
多
，
所
以
夏
至
是
一
年
當
中
，
白
天
最
長
、
夜
晚
最

短
的
一
天
。
夏
至
雖
還
不
是
最
炎
熱
的
時
節
，
但
台
灣
已
是

悶
熱
難
當
的
日
子
了
。

好
在
台
灣
有
許
多
可
以
消
暑
的
蔬
果
，
夏
至
一
到
，
許
多
水

果
紛
紛
應
節
上
市
，
而
此
時
也
是
各
種
瓜
類
的
天
下
。

而
夏
至
正
是
山
苦
瓜
的
成
熟
季
節
，
炎
炎
夏
日
來
杯
苦
瓜
鳳

梨
汁
，
是
再
舒
暢
不
過
了
！
山
苦
瓜
除
了
可
驅
邪
熱
之
外
，

同
時
還
具
有
抗
氧
化
功
能
呢
！
而
清
脆
爽
口
的
山
苦
瓜
，
正

是
健
康
風
潮
興
起
的
閃
亮
之
星
啊
！

夏
至
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外
驚
喜
不
斷
的

山
苦
瓜

山苦瓜

B I T T E R  

G O U R D
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意外驚喜不斷的
山苦瓜

   「最早我也是只想種些山苦瓜而

已，完全沒想到後面的發展竟然那麼

多，那麼大！」觀自在有機農場主人

林瑞鵬談起自行政院農委會花蓮區農

業改良場技轉授權的山苦瓜，語帶驚

嘆的表示，雖然他種有 2、30 種的各

樣蔬果，是全國規模數一數二的有機

蔬果農場，但山苦瓜卻是其中最具發

展潛力的，他已決定擴大種植面積，

並逐步的將農場的未來發展重心放在

山苦瓜上。
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   101 年時，花蓮農改場找上林瑞鵬協助

推廣場內育成的山苦瓜，因為他在全省有

著 50 多家的有機商店通路，具有相當的銷

售管道。因此最早期林瑞鵬比較是被動角

色，而他也完全沒料想到山苦瓜強大的後

續爆發力。

   當時生鮮的山苦瓜一出貨之後就賣得

不錯，兩個月就賣出了兩千多公斤，好成

績打動了林瑞鵬，試種三個月後便向花蓮

農改場技轉了「苦瓜花蓮 2號」。

   之後由於聽說山苦瓜有著不錯功效，再

加上可以順便消化一些賣不完的生鮮品，

他因此試著將部分山苦瓜製成茶包，以分

享的方式讓親友們試喝。只是試喝，沒想

到反應很是不錯，高血壓的朋友、糖尿病

的親人喝過後都說好，這是第一項出乎林

瑞鵬意料之外的現象。

   而第二項出乎意料的現象，在技轉山

苦瓜之後第二年隨即出現。原來茶包出現

不久，生技公司便尋來了，他們還將「花

完全出乎意料之外
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蓮 2 號」的果實及加工產品拿去檢測，發現成分比一般的苦瓜好上許多，「只有花蓮

種出來的成分才特別好，別地方就沒有了！」林瑞鵬得意洋洋的說道。

清口爽脆的山苦瓜，

正是健康界悄然興起的明日之星。

   林瑞鵬開始覺得山苦瓜真是個寶，於是繼 2號之後，再度跟花蓮農改場技轉了「苦瓜花

蓮 3 號」，並大規模種植，同時也將苦瓜及藤蔓烘乾，提供原物料給保健公司及直銷公司

做成保健食品販售。雖然只是技轉之後第二年，但當時年產量已經有 20 公噸之多了。

名氣不逕而走
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也不知道為甚麼，在沒有刻意宣傳之下，山苦瓜的名氣不逕而走，包括日本沖繩的

苦瓜研究社、菲律賓農業部、韓國、泰國等各國的農業官員紛紛到他的農場參訪，

市場也跟著一下子就打開了。

   到了第三年，美國的直銷公司前往農場接洽，談到的金額高達千萬元之多，不過

由於牽涉的金額及種植面積過大，目前仍在洽談當中。「發展得這麼快，連我自己

都沒有想到啊！」

   目前觀自在農場的山苦瓜共有 1.2 公頃，年產 80 公噸，是為全國的最大產區。其

中 10％供應生鮮市場，90％則是製成初級加工品，提供給生技公司、飲料公司來做

為原物料使用。

左 ) 林瑞鵬最近還將山
苦瓜製成了錠劑。

右 ) 山苦瓜的抗氧化能
力強，合適開發成保健
產品

   小小的山苦瓜為何竟有如此魔力？若深入分析營養成分，便可了解為何它會成為

當紅的炸子雞。

   在古代，「本草綱目」認為苦瓜有苦寒、無毒、除邪熱、

解勞乏、清心明目等功效。

抗氧化能力超強

74
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山苦瓜的發展性好，林瑞
鵬規劃將農場的未來發展
重心放在這邊。

   而若從現代醫學角度看，苦瓜的功效可

不只除邪熱而已，國科會生物技術國家型計

畫苦瓜研究團隊便證實，山苦瓜內所含的乙

酸乙酯萃取物具有改善動脈粥狀硬化、抗發

炎、抗癌之功效，此外，團隊同時還發現山

苦瓜的果肉、葉、莖葉都可分離出三萜類化

合物，有著降血糖的活性功能。

   其實山苦瓜一直是花蓮地區的特產，花

蓮農改場經過多年的育種，育成了「苦瓜花

蓮 1 號 ~ 花蓮 6 號」等六個品種，個個都

是抗氧化能力強，且合適開發做為保健產品

的品種。

   長年研究苦瓜萃取物對癌症影響的慈濟

大學生命科學系前主任徐雪瑩便表示，花蓮

農改場所育出的花蓮 1 至 4 號山苦瓜，不同

部位果實萃取物，幾乎都可有效抑制癌細胞

的存活率。她指出，山苦瓜在醫學、生物科

技上的相關研究，多項結果已在學界發表，

十二節氣在地食材.indd   75 2016/8/22   下午 10:20:05



夏
至

76

    花蓮的山苦瓜移居到宜蘭，一樣有出色的成果表現。

   宜蘭第一個技轉「花蓮 2 號」的「綠園—種菜人家」負責人黃王杰，最早也

是從試種開始。他跟林瑞鵬一樣，首先是鮮貨在市場上賣得不錯，頗有經濟效益，

這讓他聯想到山苦瓜或許會有更多的發展性。

引以為傲的產品

未來只要通過動物與人體測試，即可為醫療界注入生力軍。

加工也要自己來

   看到山苦瓜的巨大潛力，林瑞鵬打算未來農場的生產將轉型為以山苦瓜為主、

其他蔬菜為副。此外，他也計畫成立加工廠，生產之餘要自行加工原物料，烘乾

及製成茶包等，皆不假他人之手。

   之所以有這些規劃，他表示，是因為山苦瓜未來的需求量大，其成分又合適

製成各種生技方面的應用產品，包括藥劑、保健品、化妝品、瘦身產品以及飲料

等都可以，原物料的需求量相當大。

   他認為，山苦瓜的發展潛力在於加工，只要一經過加工，其附加價值立刻便

翻倍。舉一般的有機蔬菜為例，有機高麗菜一斤30元，而山苦瓜則為80元。「不

只如此而已，山苦瓜要是經過加工，身價立刻翻漲三倍；若是二度加工之後，更

可變身十倍價格！」
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花蓮的山苦瓜移居到宜蘭，

一樣有出現出色的成果。

有 機 山 苦 瓜 茶 包 銷 售 暢 旺 ，
黃王杰頗感快慰 ( 綠園農場提
供 )。

生鮮山苦瓜在市場上賣得不
錯，這讓黃王杰聯想到或許有
更多的發展性。

77
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好東西 讓更多人知道

   於是他拜訪了宜蘭大學副校長吳柏青，請他協助開發新產品，吳柏青二話不說便

答允了，之後便出現了與宜大產學合作的有機山苦瓜茶包。「這個茶包與市面上的

口感不太一樣，因為喝起來不會太苦，回甘也強烈。」吳柏青對這個新品頗為引以

為傲，因為這是他多年來協助農民加工中，銷售成績最好的，因此只要一出門，就

把這山苦瓜茶當成伴手禮來相送。

   有機山苦茶包的銷售情況有多好呢？黃王杰說，他是以做口碑方式是在銷售，並

沒有實際通路，只憑著口耳相傳及回流客的購買，特別有些有高血糖顧客都會定期

回購，沒廣告每個月就都有好幾百盒的銷量，「我感覺很滿意！」

   目前有機山苦瓜茶包的銷售暢旺，後市看好；而生鮮山苦瓜即使零售一斤賣到

150 元的高價也沒問題，因此黃王杰已經決定進一步擴大種植面積，「這樣生鮮會有

市場、加工的也沒問題！」

生鮮賣得好、加工品也暢銷，

黃王杰認為山苦瓜的確是好東西。
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   未來他打算持續與宜蘭大學進行產學合作，將山苦瓜製成膠囊及錠劑，以

有機保健食品的姿態現身，目前相關技術已然成熟，相信不久便會問世。

   生鮮賣得好、加工的也暢銷，山苦瓜的確是這種厲害角色，很值得農民投

注心力。黃王杰深深了解山苦瓜的好處，而他也不藏私，表示願意與更多人分

享。他表示，若有農民想要種植，他也願意賣出種子，藉此讓更多的消費者有

機會接觸到苦瓜花蓮 2號。

  

   這是一般農民所不會做的，而若問他為何願意如此，他只會告訴你，「因

為山苦瓜真是個好東西，值得讓更多人來了解！」

綠園—種菜人家
黃王杰
0919-282896

奇萊美地
03-8863311

觀自在有機農場
林瑞鵬
0933-482129

仁誠農場
廖中豪
0987-357569

好東西
去哪裡買
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材料

山苦瓜   150 公克
鹹蛋   一顆
蒜頭   2 粒
辣椒   1/2 枝

鹹蛋苦瓜 調味料

鹽   1/2 小匙
糖   1 小匙
米酒   1 大匙
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1. 山苦瓜洗淨、去籽、切片。
2. 放入滾水中汆燙，再撈起泡冷水，備用。
3. 熱鍋，加入適量沙拉油，放入蒜碎、辣椒碎爆香，再加入鹹蛋碎炒香。
4. 接著加入苦瓜片及所有調味料快炒均勻即可   

01 02
03 04
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