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中醫學請求飲食
. ’ 

養生 ， －根據食物的性質和功能 I 1 合迫地調配
會﹒ 

膳食 ， 從而達到保值強身 d嗤壽抗病的目的 。 
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食物的性質 . . 

’, ... 

t:f:l醫學認為食物有國氣五眛，食物的主要功能是補完營養，干

益氧補血，調整人體陰陽平衡和臟俯功能』 ·. ~~· . 
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l 司 四氣 
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’ .. 
四氣就是阻種准質”叩寒、深 1 溫、熟，而性質較溫和的司 τ 竺 1

貝 IJ稱為平性 。 不同性質的食物對太體有不伺的功用叫列如： 線豆、

芹菜和西月1等寒涼食物大多有清動作用﹔而蓋菜、羊肉和辣椒等 . '.; 

溫熱食物貝 IJ大多有禦寒作用﹔至於夫炎、黃豆、鯉魚和士多啤梨
等平 111﹔食物 f 性質平莉，各種體質的人均可進食 0 • 
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'l. 2 . 五日未 • r 
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- ’, ‘ 
五眛是根據食物個向東道或功用，將食物分為酸、苦、甘、辛、 、』

鹹五睬，還有味道不喇顯的叫淡眛 ¢ 不開特性的食物對人體不同
、”﹒ 

臟的有其特定的明： ~ - ( ; :\ 
’, . . 

酸眛（包括澀昧）食物有收斂止井、止核~止瀉等作用 。 例如：
# 

烏梅、石榴 J可舒緒口渴或牌胃虛寒引起的泄瀉症狀 。 ., 
’ . . .. ’ 

苦味食物有且力燥﹔麟﹔世作用 q 例如 ： 苦瓜味對生寒，可清熱社濕。’．．

辛眛食物亨調理氣血和發散解表作用 。 例如：蔥和墓 ：
'I 

騙日是食物有滋補腎臟、軟化~）寫下通f墨等作用 它 例如 ： 海帶 、 

~ 

能軟化痠結 。 .L . . 
. .. ,\ .. ‘ 

2 甘白專制勿有補益氣血作用 。 例戶曰：紅藥 品 .\ 
”. J 

,. 
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淡9未食物有利反結寫作用 。 例如：手小豆 。 
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飲食養生的原則 r 
＇于 . 品 ', ﹔ ..... 

中醫學認為膳食霈要互相搭配哼！五穀為養、五菜為充＼五

畜為益、五果為2力叫 ？說明了飯食應！斗穀物為主食 τ l萬蔡海禿食， 
., *' l、 肉想為副食自水果作輔助營養 l.) 

、

據不同的季節、環境、 年齡、 性別、體質（詳見附設）等選擇不同

. . 

、

問時，敢食裝生也要遵循一些基本的原則，包括飯食有嚼 ，

． 要定時定量﹔ 4食物的溫度要適宜﹔膳食搭配要五陳諷和，葷萃結
. , 

合可才能搞 3位λ體所需的各種營l養﹔還要顧議牌胃功能，以及板 。

的食物 。 
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敢食養生『五穀篇 r 

’ 1 

‘. ‘ l 

五穀泛指糧食類，食物，包括穀類和豆類 Q 中醫學認為太多豆
、‘﹒糧類食物昧甘性平，有健瞬胃作用 。 但有些有自己的特性，例如：

︱、 海米甘溫，有溫脾暖胃、主毒氣斂汗的作為﹔而綠草甘寒 ， 有清熱 , 
﹔自蠱、利辰、角草莓作用 。 以下介紹日常食用的一些五穀 ： 

:L_= ♂ 

I 懦米 l 11笠眛智溫 。 有體體益氣、溫胃止溝及組汗作用 c 司手電腦、 ’ 
荐、飯丸，熬館設釀酒 。 瞬胃虛寒者可常進食，有助鰻解蹲虛瀉泄、自 p ﹒

汗和乏力等 。 . ‘ . .. 
3 、

﹛栗米 ］ 1崎毛平f健牌霄，除濕利賊 。 可蒸煮 F 亦同作麵食 。﹔L ‘’ 
電 , 礦細煮、粥司作病後體虛的言周養品，還可 f空中老年人之保鱷食品 b 棄 

米4赫﹒可用於脾胃可偉、敢食滅少或鵬等 2 •" . 
.. ’ . &. 

‘ 
﹒ ﹛葦米 i F他味甘淡擻寒 。 意米煮粥 r可補牌和胃，未IH累止濕‘防治 I ·,,.' _ 

六便清泄川凶頁口﹔昌、水濕腫j品等。 薰米妙食，可用於脾處？夾濃﹔在

泄溝 c 生葦米﹔要）j(服用，則j獻令j青等11濕熱仆削量 。 
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﹝ 黃豆 i 性昧甘平 。 黃豆葉食或磨成豆漿黨沸歡用：！可健牌、益氣，
‘ 

、‘－
l
ti ''• ’ , t
3
1

（ 黑豆 ﹞ 性味甘平 。 黑豆營養豐宮－豆葉食司混陰補腎 可 養血柔肝－ ， 

l蛤 明自鳥髮﹔經常食用詞j 1增強體質 1，延緩養老 。 果豆與食，還能除﹔
簡熱 守 調理脾胃＼通利三便 。 年，包 . 

’ . 

’ ﹝赤小豆卜性眛甘平 。 赤小豆氣粥食用，有權牌未lj濕、活血解毒

(. 

﹝ 綠豆 卜︱笠眛F寒 。 可作粥飯‘有清熱除旬，消暑生潭，手你消
. .. . 腫可健體益氣及解軍基功委里 O ~ ‘ \ ; 'c ， 
.. 入 ' -., . . t ’ ＇， 、、. 、 \ ,/ ~ ~· , J · 
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養血寧1G i鸝錯喜賞，對於瘦島、乏力、產後乳汁不足等有動車之功 。,
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’ I 飯食養生4蔬菜篇 

中醫學認為蔬菜真有輔助消化‘補充營畏的作用 。 有些疏稟 -
性味辛過，例如﹜六薪、畫等可能起到曬胃和驅除風寒的作用﹔

也有些舔菜性昧甘寒，例如：芹菜、蓮藉等，有助清胃腸之熱脅 。l 

﹛ 白菜 ！即產於南克的小白菜 性眛甘徽寒 。 能清肺胃熱‘幫a ’ 
助消化，通利方小便 也 . ’ , . 

﹛ 芥菜 ﹞ 性眛宰溫 。『可健辟暖胃，以助消化 ，亦有結接利氣、散 ! 

寒解市用 0} 又 ;;: ‘ ·
’ ‘ ﹛ 讀菜 ﹞ 性味甘源 。 能清取j腸胃、主連止渴、養肝明白 。
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l 車窗 ﹔1 白字葡牲眛甘涼 c 能清夾生潭，化接止阪‘ 3倍食 11:: .5帶 ： ＇ • ~' I 

而胡蘿蔔貝 IJ性味甘平，儸於潤肺生煒及養肝明自 Qc. I • 
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l 草葉卜︱生眛辛溫 。 有補腎助陽、溫~聞胃 t 行氣青史瘀的功斂 。
心 

、 ‘. 

l 冬瓜﹛︱生妹甘淡微賽 已 自iE﹔會熱解囂，止渴除頰，未tJ ;J ＼便 7 為夏

令消暑的理想瓜菜，除瓜肉作獎﹔易食用外，冬瓜皮黨7J(代菜，亦有

、 良好解曇利原作用，可用於曇熱煩滸叫 
. 

1、 . 
伺h 

，、
1,’ 

﹛ 絲瓜 ﹜ 性口氣甘漂 e 能清熱化麓，特別適用於身熱煩渴，有市熱 

‘. • n哀嗽 。 
i .. 
-

. . ’「 ,..,. , t 

. , . 
﹝ 苦瓜 卜︱生時苦甘而寒 。 有 j奮奏起解暑，清白干閉目的助效 c 黨有濕

熱、肝火盛體質者，最宜食用 口， 

、 . ' 
\.:.,· : ·. : 'i ‘ 

. ﹝ 香菇 1 ＇俗稱冬菇 3 性味甘平 。有種輝和胃，J補氣益腎功效 。 尤其 

適合髒胃虛弱、食棄義永 f主者 1 久食可增強體賞。 - . 
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敢食養生一水果篇 r 
品 ， l ﹒ ‘ 

a. 

h』

中醫學認為水果可輔助主食的不是，慢、供人體需要的營養 。
、‘，可大多數水果的性。未多甘直接徽寒 F 例如：雪梨 1 甘蕉、橄欖，有滋

陰生j章和清熱的作用﹔也有些水果牲陳甘遍，制如：蓊枝、龍眼、

栗芋，則有益氣餐血和健牌補腎作用 啡，‘六
，各監 , 

... ﹛ 蘋果 ﹞ 性眛甘涼 。 有健牌閱胃消食、潤賊化痠1t嗽之效，蘋果 ’ 
皮亦有止濟作用 。 』．．

. , . 種（· i ~- t 

J 

﹛ 雪梨 ﹞ 性眛甘微酸寒。 有清熱土津，潤肺化接止日玄之效 。 有自市燥

咳嗽者司輔以其糖傲服『司緩關市爆乾P哀 。 
' . l . ' 

﹝木瓜 I 南方作；Jc果會用的木瓜R末倒生平 1 有健瞬益氣＇ fJ都市止核 t τ ~- 1 

通乳汁之效 。 乳母最宜食之可亦宣肺陸政嗽者食用 c 

i 戶. ,\ I ~ I C • 

﹛ 梳子 ！ 性眛甘澀微寒 b 可潤肺止咳，生達止海 0 ，聽乾加工則為

怖餅，＇I生眛甘竿，能潤必肺，、益胃腸 。 本宿舍持上之白色粉霜稱為楠霜， ． 

. 性昧甘j京﹒能清熱﹔閏燥，化兔止核咽可緩解肺熱蟻。姜、咽喉乾獻。 
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（ 橘于 1 性眛甘酸涼 a 能﹔閏肺生潭，哩氣開胃 。 橘盟各陳皮 F 性 - 
- R朱辛f品，能理氣健體站和胃止日霞、燒濕仕澀 。 此外，棒、柚均與橘

、』

ef 相結﹛以 F 橙能潤肺化農﹒柚貝IJ有助消化 。 -Et

- ’ 
”, 

-- 
r a
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1、 ﹝ 青藍眼 l ， . ，，掛甘微濁 。 有補益ll)麟、生選手閏煒、軍心安神功效 b
. 

可因於心韓兩虛＼血氣不足所頭之JL)悸 F 失眠 c～ 

！ 葡萄 圳，生自未酸甘平 。 有益氣血、補肝腎、自喜脾胃、李 
. 

lj小便的盼頭，
. , 

. . 

是一種具有法補作廟的水果 。 
，也’．、心 1 .’. 

、’ 

！ 西瓜卜︱叫F寒 。 能清熱解醫、土﹔單止酒、通利小便，為夏

令食問之佳果 0 ~ \:.;,~, 
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附錄 ：：體質類型知多點 ． 

I 

、 ’ , ... • 

‘ ． ﹝ 陽熱體質﹞ 通常身形偏瘦而結實 1 固和醫色偏紅 i 易急躁，較 

喜涼怕熱等 。’ ． -- .. . 刻， 

l呵， 

·~ 

I , . 

it

﹛ 處寒體質） ﹔重常面色和膚色淡白，有時食欲欠佳， 口淡不濁，易
倦，怕寒喜暖及大便較稀等。’！．．． 

'• 

﹛ 陰虛內熱 ） 通常易潮熱益汗 v 身形較種看 口J燥咽麓，戚覺手足心 ’ ，

奮起，容易心煩失眠 －大便乾結等 。 . 
、 

﹛ 痠濕體質 i 通常好互會封閉字，困倦恩自重觸動，喜肥膩食物及口內膏 ，

黏膩戚等 。 ＼ , J • •• •. ,1 · ~ 事 
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大家如果要7：解自己的體質，按對敏食養生看他何問題 ，再以向

私 中醫自~請教 o : ~' >1, 
. ~ ‘ . ~ . .... . ” 
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更多中醫藥健康資訊


