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壹●前言 

 

一、研究動機: 

 

每次烹飪菜餚準備食材的時候，很多葫蘆科的果皮，例如絲瓜、胡瓜、西

瓜等都是食用果肉，而果皮都要處理掉。看著這些被丟掉的果皮，既浪費又不環

保，難道這些果皮都沒有其他的用途嗎？這個疑問引發我們的好奇心，於是上網

查詢到許多葫蘆科的皮是具有用途的，文獻中提到西瓜皮可「促進傷口癒合以及

促進人體皮膚新陳代謝的功效」(註一)，「臉上長了青春痘，隨意去擠很容易感

染，可以用新鮮絲瓜皮敷在痘痘上，幫助身體把裡邊的膿盡快逼出來，促使痘痘

消失」(註二)，而胡瓜「含有豐富的維生素，能美白肌膚，抑制黑色素的形成……

黃瓜肉質脆嫩，是難得的排毒養顏食品」(註三)，於是我們想透過這些文獻資訊

所衍生可行瓜皮再利用的想法，以實驗來證明這些果皮確實具有更多的功能，不

但可以用在醫美上，而且也可以開創其他在日常生活上更多的用途。 

 

二、研究方式及架構: 

 

(一) 研究方式 

  因為想要探究葫蘆科果皮可供應用的種種問題，我們決定利用網路、書籍和

期刊收集果皮可用之處的相關資訊，為了證實瓜果類的果皮可再利用，我們設計

了實驗來做進一步的探究，以深入確認一般不為人所食用瓜皮部位，可否針對它

特有的成份進行更多的開發利用，一方面可以讓這些果皮不再只是被削下來的垃

圾，而是成為可用之材，除了可以減少地球資源不必要的浪費，更重要是將這些

被誤認成垃圾所丟棄的瓜果皮，變成更多對人類生活有所助益的再利用商品。 

 

(二) 實驗架構 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

網路資訊 

主題訂定 

尋找文獻 實驗研究 

書籍期刊 

 

各種果皮的分析 

絲瓜皮、胡瓜皮面膜和西瓜霜製作 

製作 

實驗結果 
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貳●正文 

 

一、常見的葫蘆科瓜果類特殊營養成份與醫美效用之探討 

 

  台灣農產品聞名世界，蔬菜瓜果更是每年創造超過 24 億商機，葫蘆科瓜果

是每人不可或缺的優良食材！台灣常見的瓜類蔬果往往擁有豐富的營養及功效

如（表一），葫蘆科的瓜果也具有大量的特殊營養成份及稀有元素，所以可做為

醫美用途的項目很多，雖然大部分瓜果種類產季主要在春、夏兩季，但只要透過

適當萃取與研究，其再利用的可能將比我們所想像的多更多。 

 

表一、常見的葫蘆科瓜果類特殊營養成份與醫美效用彙整表 

瓜類 生產季節 醫美效用 特殊營養成分及稀有元素 

西瓜 

 
6~9 月 

去斑、補水、鎮靜 

具開胃、助消化、止乾

渴、去暑、利尿、促進

代謝、滋養身體之功效 

維他命 A、B1、B2、B6、C、

磷氨酸、蘋果酸、磷、鋅、枸

杞鹼、菸鹼酸等 

絲瓜 

 
5~9 月 美白淡斑抗皺 

維他命 A、 B1、B2、B6、C、

E、K 菸鹼酸、硒、銅、葉酸、

皂甙、檞皮素、木膠、瓜胺酸，

木聚糖、類胡蘿蔔素、葫蘆巴

鹼、瓜氨酸，丙醇二酸等 

胡瓜 

 
12~2 月 

美白 

防止肌膚老化 

淨化血液養顏美容。 

維他命 A、C、E 

硒、視黃醇、胡羅蔔素、硫胺

素、核黃素、煙酸等 

苦瓜 4~10 月 可降低高血壓和高血糖 
苦瓜素、類黃酮素奎寧、苦瓜

鹼、胡蘿蔔素、苦瓜酸等 

南瓜 7~12 月 

防癌、葉黃素及玉米黃

素可助於預防白內障，

減緩黃斑病變 

維他命 A 、B1、B2、B6、C、

E、鋅、硒、銅、鈷、鎳、鉻、

菸鹼酸、β -胡蘿蔔素、黃體

素酚、甘露醇等。尤其是β -

胡蘿蔔素含量是瓜類之冠 

冬瓜 3~11 月 

潤肺化痰、利水消腫，

對熱咳有濃痰、腳氣浮

腫、痔瘡痛、尿道炎 

維生素 B、維生素 C 等、鈣、

鎂、磷、鐵、鋅等礦物質 
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二、回收利用是資源，愛惜資源勿浪費，讓資源零廢棄 

 

  近年來據環境保護局統計資料，廚餘回收量以一個縣市計算大約可達 1,722

公噸，相較去年同時段累積量而言有微幅增加，顯示廚餘回收已漸有成效。但為

避免不必要的浪費，政府仍宣導民眾養成「吃多少，煮多少」習慣，如有廚餘能

收集，將垃圾變資源，確實可達到清潔又環保效果。所以我們研究的主題則是更

進一步從人們廚餘中瓜果皮進行再利用的探討，同樣不僅可以解決垃圾的問題，

還可以減少處理過程的耗損，讓瓜果皮開發產生更多用途，可說是一舉數得。「廚

餘倒掉是垃圾，回收利用是資源，愛惜資源勿浪費，讓資源零廢棄」，雖然是環

保的口號，但研究與落實資源的再利用，確實人人有責。 

 

三、人工製造優於天然食材製成醫美用品的迷思 

 

   現代由於科技不斷地進步，人類越來越依賴科技，利用化學或物理方法製

成的保養品及清潔用品也越來越多，然而隨著化工發展的進步，進入資訊垂手可

得的時代，開始有人害怕從前那些天然用品的製程來源，懷疑那些天然製造的保

養品及清潔用品對人體會不會產生危害？進而出現了所謂人工製造優於天然食

材製成醫美用品的迷思。人們對藥物的觀念，中醫藥是天然藥材，必須長期使用

才會逐漸出現一定的效果，而西醫是對症下藥，針對某功能製作出來的化學合成

藥品，效果既快又明顯，不過比起中醫可能就有些傷身了。其實就算是使用質地

溫和的天然素材製品，也應該要仔細注意裡面成份及正確的使用方法，探討天然

食材製成醫美用品接受度反而是可以逐漸提高，因為人們平常常吃的天然食材若

對身體有益的話，也能應用在保養品或清潔用品上，因為是日常就接觸得到的食

材，如果真有效果的話，不僅取得容易、對其成份也較清楚，相對的也比較能安

心使用。天然素材製成品顧然比普通化學藥劑溫和，但還是有某些人會皮膚過敏

的例子，這應該是個人體質有所不同的原因。另外，有些美容品的名稱與食用品

的名稱無異，但有些人並沒有去注意到它們之間功效是大大不同的，就會直接把

食用拿來做美容用，這樣一來便無法達到美容的效果。 

 

四、葫蘆科瓜果多功能開發可行性探討以苦瓜為例 

 

苦瓜藥食兩用已有幾千年之歷史，在炎夏用來佐餐，可以清解熱暑，促進

食慾。作為藥用，有清熱解毒的功效，明代《本草綱目》記載，苦瓜微苦、寒、

無毒，具有除邪熱等之功效。苦瓜的果肉、種籽及全株植物之萃取物含有類胰島

素蛋白質-苦瓜素，有降血糖之功效。此外，苦瓜含有大量之維生素 C、β -胡蘿

蔔素、茄紅素等物質，因而具有防癌、明目等功效。藥用成份的抽取及實驗，極

可能為預防醫學所採用，以天然藥材取代化學藥物，減少文明病用藥產生之副作

用；目前由於保健功效逐漸被證實或發現，各式保健產品如苦瓜粉、苦瓜膠囊、



玩美果皮一葫蘆科瓜皮利用之探討 

4 

即飲式高機能性苦瓜飲料、苦瓜濃縮汁等，讓不能接受苦瓜之苦的消費者食用之

產品逐漸被開發製造，另外苦瓜的葉子被用來煮汁治療皮膚病，美容保養產品也

可能成為研發方向。 

 

五、葫蘆科瓜果及果皮多功能開發可行性之實證 

 

(一)、自製西瓜霜實驗 

 

1.實驗動機：根據文獻記載「西瓜霜的功能為：清熱解毒，消腫止痛。用於咽喉

腫痛，口舌生瘡，牙齦腫痛或出血，乳蛾口瘡，小兒鵝口瘡及輕度燙火傷與創傷

出血等。」(註一) ，然而在現在的市面上，有許多的產品都會添加很多化學成

分，危害人體健康，因此我們想自製西瓜霜，希望能讓西瓜皮再利用，也比市面

上賣得更加安心及安全。 

 

2.材料無籽西瓜 4.8 公斤、芒硝 900 公克、輪刀、湯匙、濾網、鐵製容器、牙籤 

 

3.實驗流程 

(1) 先將無籽西瓜利用輪刀在蒂頭處，切環狀的切口 (如圖 1~3) 

(2) 利用鐵湯匙將西瓜果肉及果汁挖出 (如圖 4~5) 

(3) 將過篩後的芒硝及西瓜汁放入西瓜到 2/3 處 (如圖 6~8) 

(4) 將西瓜蓋回，並在西瓜蓋周圍插上牙籤密封 (如圖 9) 

(5) 置於固定陰暗涼爽通風處，待西瓜皮上產出西瓜霜 (如圖 10) 

 

4.結果˸製後 10 天很順利在瓜皮上陸續結霜 

   
 

   

圖 1 圖 2 圖 3 

圖 4 
圖 5 圖 6 
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(二)、自製保濕美白瓜果面膜 

 

1.實驗動機 

    現在的人很注重養顏美容，面膜就是他們保養的最佳方法，敷面膜「有利於

肌膚排除表皮細胞新陳代謝的產物和累積的油脂類物質，面膜中的水分滲入表皮

的角質層，皮膚變得柔軟，肌膚自然光亮有彈性」。絲瓜早在三百餘年前台灣就

有人在栽培，已經成為台灣夏季常見的食物。藥理作用上絲瓜藤的煎劑經過實驗

的證實有平喘、化痰的療效，對肺炎雙球菌有相當強的抑菌作用。絲瓜可治便秘、

口乾鼻凅、牙齦腫脹、小便刺痛等症狀。本草綱目記載絲瓜水鎮咳、健胃、解毒

功效。目前開發的清潔用品就有絲瓜洗髮乳、沐浴乳、美白洗面露、保養用品則

有絲瓜露護膚凝凍及絲瓜露面膜。絲瓜和胡瓜都有美白效果，因此我們打算將此

兩中瓜果帶皮與去皮，來比較製成面膜保濕與美白功效的差異。 

 

2.材料 

胡瓜、絲瓜、藥用酒精、廣口瓶、塑膠杯、壓縮面膜、身體按摩膠原蛋白素、 

量杯、電磁爐、果汁機、刨刀、刀 

 

3.實驗流程 

(1) 先將絲瓜及胡瓜各切成兩等份，分為 去皮胡瓜、有皮胡瓜、有皮絲瓜、

去皮絲瓜，切小塊備用 (如圖 11~14) 

(2) 將每份材料各放入果汁機打成泥後，各加入藥用酒精，置於電磁爐上煮

沸消菌 (如圖 15~22) 

(3) 將各果皮汁加入身體按摩膠原蛋白素拌勻後，均勻塗抹於泡水後的壓縮

面膜上 (如圖 23~28) 

 

4.結果˸胡瓜相對較絲瓜可以榨取出更多的營養液，兩者果實蓄水份量略有差異 

 ；而帶皮榨取出的營養液則呈現翠綠色，兩種製液塗抹於面膜上都倍感濕滑光 

 亮，絲瓜較濃稠，推測可能是因為絲瓜較胡瓜多些纖維，但胡瓜較清涼舒暢； 

 至於帶皮營養液與未帶皮的差異，主要帶皮會讓臉部有美白光澤效果更加倍的

圖 7 圖 8 

圖 9 圖 10 
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感覺。整體來說以瓜果及瓜果皮來自製清潔保養面膜是成功可行的。 

 

  

  

      

   

有皮絲瓜  無皮絲瓜  

有皮胡瓜  

無皮胡瓜  

圖 11 圖 12 

圖 13 圖 14 

圖 15 圖 16 圖 17 圖 18 

圖 19 

圖

21

 

圖 13 圖 14 

圖 18 

圖 20 

圖 21 
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參●結論 

 

  經過各方面的研究和探討，我們了解到各種葫蘆科的產季、醫療效用和營養

成分，再透過進行各種實驗驗證，發現小小的果皮也能發揮出很大的功效。若是

所有的瓜果皮都能妥善地利用、不浪費，製作成天然的美膚產品，既有節能環保

的概念，同時也為瓜皮找到新的價值。在做中學、學中做過程中，對於葫蘆科瓜

果皮延伸的應用，我們討論出一些可以進一步開發的創意想法如下： 

(一) 瓜皮具有抑菌的效果，可以做成天然的殺菌劑來使用 

(二) 瓜皮打成汁，再和一些麵粉混合並烘乾就可以做成蚊香來驅蟲 

(三) 瓜皮含有很多營養成分，可做成天然肥料或是飼料產品 

圖 23 圖 24 圖 25 

圖 26 

圖 28 

圖 28 

 

圖 29 

 

圖 27 

 

圖 22 
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(四) 很多瓜皮都含有一些美膚成分，可用來製作相關天然美膚系列商品 

(五) 西瓜的皮加上芒硝可以製作西瓜霜，成為天然的口腔傷口用藥 

(六) 現在的瓜類因為氣候和季節的關係產量越來越少，價格也越來越貴，應該要

用全食物的概念來使用這些瓜果，讓瓜類的每個部位都能發揮最大的功效。 
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