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序

一方水土養一方人，北方人吃麵、南方人吃米飯，各地飲食習慣不

同。在嶺南，煲湯喝湯的事情，每天在上演，特別是老一輩的傳統家庭。

說到這，不得不佩服民間的智慧，老百姓的老火湯取材來自生活，將食

材、藥材、草藥等經多種“排列組合”後，就有了不同功效的靚湯：有

保健的，有順應四季的，還有對症某些小症狀與不適的。無法否認，這

是屬於嶺南的瑰寶，更是粵人的驕傲。不是有開玩笑的說：嫁到廣東來

做新婦，第一要事是學會煲湯。

香港作為粵傳統飲食文化的追隨與傳承者，老火湯這種飲食承載一抔

情懷，伴隨着世世代代的香港人成長。一碗熱騰騰的湯不僅有美味，更

多的是有“家”溫暖的味道。

但隨着生活改善、認識加深，以及愈來愈多人患上高血壓病、腎臟

病、痛風等慢性病，老火湯的弊端也慢慢被人們認識，關注健康的人們

觀點開始轉變，但始終無法割捨對湯的眷念。“民以食為天”，生病了

也不例外，平常有點什麼小病小痛，多半是自己先對症煲點湯，注意飲

食、休息，只是現在的年輕一輩，不再盲從老一輩的經驗，他們更相信
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科學，更願意聽專業人士的意見，故此經常有人問我各種與煲湯有關的

問題。確實無論在保健防病，還是輔助治病，經過改良的廣東湯還是功

不可沒的。那麼問題來了，怎樣才能煲出一煲健康又美味、還能防病治

病的靚湯呢？這本書可以給你答案。

本書以症狀為劃分，針對了 29 大種不同的症狀、疾病，給出對症的

湯。但凡瞭解中醫的人都知道，中醫講究的是辨證論治，同一病或症狀，

可以辨為不同的證，所以書中在每個對症內容下，按照不同的證或者不

同表現的症狀分列小點，給出不同的對症，辨徵煲湯。條理清晰、簡單

明瞭，是一本可以“拿來即用”的“湯書”。

都市人工作繁忙，簡單、易獲得、操作方便是影響執行力的一個重要

因素，此書所採用的都是平常容易找到、耳熟能詳的材料，而且書中配

置了大量精美圖片，一目瞭然，實在不知道的也可按圖索驥。誠如廣東

省中醫院呂玉波名譽院長所說：若您能在翻閱書籍同時輕鬆得到健康門

道，是我們最大的快樂。這實際上正是我們所希望的，也是編寫此書的

初衷。

郭麗娜
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飯前喝湯還是飯後喝湯
飯前先來兩碗湯，是很多廣東人的飲食習慣。喝湯真的是這麼簡單

的一件事嗎？即使是飯前喝湯還是飯後喝湯這樣的時間問題也讓很多人

很糾結。

對一般人來說，如果只是喝那麼一小碗湯，飯前喝還是飯後喝其實

也不必太糾結，關鍵是看你喝多少以及身體狀況，要以感覺舒適為度。

如果你喝得多，喝上個三四碗的，就會沖淡胃酸，把胃裏的位置佔據了，

再吃下肉類和主食等，很容易出現因消化不良引起的胃痛胃脹。

如果是一些經常會感到胃脹、噯酸、燒心的人，這類人消化不好，

飯前喝湯更不利於食物的消化吸收，所以應該飯後喝。

在家喝湯還是在飯店喝湯
有些人經常在外吃飯，總忘不了點上一煲心水

湯水，甚至會對某家飯店的湯水情有獨鍾，時不時

地約上三五好友喝上一次。飯店的湯水確實美味，

但越是口感好的湯，嘌呤、脂肪越高。而且飯店裏

的美味湯水加了一些家常湯水所不常用到的雞精、味

精等進行調製，以增加鮮味，雖然留住了你的心，但

並不比家裏的湯水更有益你的胃。所以，喝湯還是儘

量在家喝，家裏的食材更令人放心。尤其是高血壓、高

血脂、肥胖症患者，飯店裏的湯偏高的鈉含量，對健康

很不利。

1
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“老火湯”的“三多三少”
香港人喝湯講究多，喜歡喝老火湯。“老火湯”的“老”主要指的

是“火候”，一般大眾普遍認為湯水煲得越久，營養精華析出越多，味

道也更香醇。為了一鍋老火湯，主婦們常常會花上好幾個小時去用心守

候，守出一份對家人濃濃的親情。

可就是這已流傳了幾百上千年的老火湯，卻與近些年高血壓、高血

脂、高血糖等富貴病患病人數激增扯上了關係。專家通過調查研究發現，

老火湯存在飽和脂肪“三多三少”的問題，“三多”是嘌呤多、飽和脂

肪油脂多、有害成分多；“三少”是維他命少、蛋白質少、微量元素少。

這是因為老火湯煲的時間一般都在三個小時以上，煲的時間越久，嘌呤

溢出得就越高，肉類的蛋白質變性得就越厲害，維他命破壞得也越多。

嘌呤多會引起高尿酸血症，嚴重者會導致痛風發作。油脂多會增加心

腦血管的發病率，如高血脂、冠心病、中風等，還會影響食物

消化。

當然，我們並不是要丟棄

老火湯這一習俗，老火湯不僅

美味，也有相應的養生功效。

只是不要多煲，一週煲上一次兩

次就夠了。想天天喝湯，我們還

可以用滾湯代替，又方便又快捷，

一樣有養生功效。

3
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多試試生滾湯
不用天天喝老火湯，可以把喝老火湯的習慣改為喝生滾湯或中火湯，

既能滿足日常營養需求，也可以餐餐喝。生滾湯是最簡便快捷的，只需

在水滾後加入材料煮 5~10 分鐘；中火湯時間稍長，視材料情況，製作

時間約半小時。

喝慣了老火湯的可能覺得生滾湯、中火湯味道不夠濃郁鮮甜，只要在

製作時搭配好食材是可以解決這個問題的。如果在材料裏放上一點紅蘿

蔔或馬蹄，湯會甜一些；如果放上一些菇類，也可以提升湯的鮮味。

老人是最適合喝生滾湯和中火湯的，但有些老人認為火候不夠，湯會

寒涼，在湯中加兩三片生薑就可以解決這個問題了。

心急喝不了熱湯
湯水的香味最能勾起人的食慾了，聞到家裏那股四溢的香味，心癢癢

的。終於煲夠火候了，一揭開蓋子，有人就迫不及待盛上一碗滾燙的湯

去大快朵頤，一邊被燙得直伸舌頭，一邊還是要往嘴裏送。

別急，這樣滾燙的湯會造成你的黏膜損傷；因為人體口腔、食道、胃

黏膜最高能耐受的溫度在攝氏 60 度左右，超過這個溫度不僅黏膜損傷，

長期愛喝熱湯還會增加患食道癌的風險。所以不妨多等一會，等湯稍涼

再喝。

喝湯的速度也不能太快，太快了，等你意識到吃飽了，可能早已吃過

了量，容易導致肥胖。細品慢飲，是一種多麼美妙的享受啊！還能給食

物充裕的消化吸收時間，產生飽腹感，不容易發胖。

4
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喝湯好，吃肉更好
“吃肉不如喝湯”，這是因為人們普遍誤認為肉的精華都跑到肉湯裏

去了，所以肉湯才有那麼濃郁的鮮味，而肉就味同嚼蠟，不好吃，當然

也沒什麼營養。

科學分析，肉湯的鮮味來自於肉類，經水煮後一些含氮浸出物溶於

湯內，尤其是煲的時間越久，這種浸出物就越多，湯味也越鮮美。其實，

這種鮮味只能滿足人的口感，並不能滿足人的營養需求。食物中的大部

分蛋白質還是呈凝固狀態存留在肉裏，即使是煲 2 個小時以上的湯，湯

中的蛋白質含量也只有肉中的 10% 左右，其餘的都留在“肉渣”中了。 

“肉渣”的營養成分還是不少的。其實肉渣也可以很美味，也可以變成

一道道菜餚，省錢。方法很簡單，買的時候可以挑一些肉質比較嫩的部

位，也就是煮完還很滑的部位，這個問問肉檔老闆就知道了。其次還是

要減少熬湯時間，煮中火湯，美味健康，湯渣還不會很柴。最後可以根

據菜餚需要，把肉弄成絲、片或塊，和其他瓜、菜一起炒，或者弄點自

己喜歡的醬料打個汁也已經很好吃了。方法多種多樣，動動腦筋動動手

就行啦！

6
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7骨頭湯補鈣？差太遠
有些人聽過中醫的這麼一句話：“以形補形。”就是說吃什麼補什麼。

這麼說就以偏概全了，喝骨頭湯就不一定能補多少鈣，如果想用這種方

式補鈣，還是趁早打消這種念頭吧！特別是家中小孩有缺鈣症狀表現的

父母們。

骨頭中的鈣能溶解在湯裏的量是很少

的。有人做過試驗，用 10 公斤排骨

熬成豬骨湯，湯中的鈣量還不足

150 毫克。一碗骨頭湯含有

2~3 毫克鈣。算下來，一天

幾百碗骨頭湯才能滿足人

體一天對鈣的需求。

只有離子狀態的鈣才

能被人體吸收，而骨頭裏

的鈣大多不溶於水或者難

溶於水。有人認為，煲湯

時 放 一 點 醋 能 析 出 更 多 鈣

質，這也起不了多少作用。

如果真的需要補鈣，喝牛奶的

效果就好多了。另外，芝士、大

豆及其製品、綠葉蔬菜、芝麻醬

等含鈣量也豐富，可以考慮用它們代

替骨頭湯。
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9

不要常吃湯泡飯
湯泡飯是將飯泡在湯裏一起吃，很多人喜歡這樣吃，尤其是一些小孩

子，不僅好吃，還一下子就吞下去了，又快又省事。這種吃法千萬別養

成習慣，因為沒有經過咀嚼的食物會增加胃的消化負擔，長期下來將引

發胃病。所以吃湯泡飯不如在飯前喝幾口湯潤滑腸胃，或者將米飯煮得

鬆軟一點。

另外，小孩吞咽功能不是很發達，經常吃湯泡飯，由於吞咽速度快，

容易使湯汁米粒嗆入氣管，造成危險。故囫圇吞棗的壞習慣不但不利於

健康，也是難以改正的生活態度。

寶寶不能常喝成人湯
 “老廣”煲湯講究藥食同源，湯中常放有各種藥材，由於一次煲的

量都是全家人的量，所以家人總是一起喝，連寶寶也不例外。這種大人

喝的湯，寶寶是不適合喝的。

中醫認為寶寶為“稚陰稚陽之體”，飲食不宜太補，常用的溫陽、補

血、補氣的藥材不要亂給寶寶喝。如果要給寶寶煲湯，可以用健脾胃的

中藥，調理好寶寶的脾胃，寶寶的體質就好了。常用的健脾胃藥材有淮

山、芡實、蓮子、茯苓、太子參、黨參、穀芽、麥芽、山楂等，給寶寶

煲湯時分量不用太多。
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什麼樣的身體喝什麼樣的湯
喝湯要根據身體的具體情況來選擇，要因人而異，因體質而異，因

當時的症狀和需要而異，並且要適可而止，不要盲目亂喝，要改變一家

人不辨體質地同喝一鍋藥膳湯的現象。

生活中過多攝入油、鹽是引發高血壓的主要原因。

高血壓患者不要喝比較肥膩的老火湯，肥胖、高血

糖、高血脂患者也一樣。煲湯常用的淮山、馬鈴薯、

青紅蘿蔔、栗子、蓮子、眉豆等高澱粉質的食物

對於糖尿病人來說應該替代一部分的主食，若

把它們當菜吃，會不利於血糖的控制。南方

人常用海鮮煲老火湯，所含的高嘌呤是引

發痛風的元兇。老火湯含有的大量嘌呤會

使痛風患者的病情加重，腰酸腿又痛，

所以痛風患者不宜喝。嘌呤要依靠腎

臟來排解，故慢性腎功能不全患者

應儘量避免喝老火湯。老年人腎

功能有所下降，營養需求不高，

也應少喝老火湯。喝湯時還要

根據自身或是家裏人的體質

選擇合適的湯底，火氣比

較旺盛的人可選擇清熱

的 湯 底， 如 冬 瓜、 蓮 子

等；寒氣過盛的人可選擇

比較補的參類湯底。

10
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老火湯、燉湯、滾湯各有風味
湯一般有三種製作方式：煲湯、燉湯和滾湯。製作方法不一樣，味道

和適用性也不一樣。

煲湯一般是食材放入砂鍋煮沸後，再用文火煲 1~1.5 小時。這是比較

常見的煲湯方法，湯味比較濃郁、鮮甜，一年四季都可以用這種方式煲湯。

燉湯是將食材和藥材放入燉盅，蓋要密封，隔水猛火燉，一般要燉

1.5~2 小時。燉湯能有效彙聚食材精華，連湯的香氣也一起保留在燉盅

內，因此做出來的燉品原汁原味，營養價值較高。秋冬季可多喝燉湯，

病後恢復期喝燉湯滋補效果也很好。

滾湯是將鍋中的水煮沸，倒入食材，食材煮熟就可以吃了。這種方法

在 30 分鐘左右即可搞掂，有的甚至只要幾分鐘，方便快捷，何時都可以

喝。滾湯營養素損失比較少，味道比較清爽。

好鍋是煲好湯的利器
想煲出既營養又美味的湯，選一口好鍋非常必要，現在市場上比較常

見的煲湯工具有砂鍋、瓦罐、高壓鍋等。 

砂鍋  是由陶泥和細沙混合燒製而成的，具有非常好的保溫性，能

耐酸鹼、耐久煮，特別適合小火慢燉，製作的湯香味濃郁，是首選器具。

新砂鍋最好煮一次稻米稀飯再用來煲湯，可以起到堵塞砂鍋微細縫隙，

防止滲水的作用。   

瓦罐  是由不易傳熱的石英、長石、黏土等原料配合成的陶土經過高

1
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溫燒製而成，通氣性好、吸附性好、傳熱均勻、散熱緩慢，能讓食物迅

速被加熱，並最大限度保留原料中的營養成分，煨出的湯滋味鮮醇。

高壓鍋  能在最短的時間內將湯品煮好，營養卻不被破壞，省火省

電，但味道就沒有砂鍋、瓦罐煲出的湯好了。

不銹鋼鍋  不銹鋼鍋煮出來的湯較為清淡，也不宜煮一些加了中藥

材的湯品；因為中藥裏含有很多生物鹼，加熱過程中會與不銹鋼發生化

學反應，影響湯品的藥用效果。    

火候是好湯的關鍵
處理好材料，把材料放進煲裏，放在爐灶上，就可以去做別的事情

了。很多人煲湯是這麼做的，認為只要等上幾個小時再過來喝就行了，

至於火候，沒什麼緊要。

其實，真正的煲湯是很講究火候的，火候有文火、武火。一般煲湯

要先用武火燒開，特別是使用有骨髓的肉類食材時，要先用武火將血水、

浮沫等雜質逼出來，以免湯汁

混濁。等沸騰後調成接近

爐心的文火慢慢熬煮，才

能緩慢釋放出食材中的

蛋白質、氨基酸等鮮味

物質，使湯清澈濃醇。

火 力 不 要 忽 大 忽 小， 容

易使食材黏鍋，還影響湯

的美味。

3
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材料選擇與處理是煲好湯的第一步
煲湯的材料不要用冷凍或保存時間過久的，必須是新鮮的，這樣才

能保證鮮味足、異味小。肉類在煲湯前還要最大限度地去除血污，這樣

煲出的湯才能湯色正，足夠清澈。廣東人去肉食腥味有一個很專業的名

詞叫“飛水”，就是在烹製前將排骨、鴨肉、雞肉等放在開水中燙一下，

去掉血水和一小部分油脂，“飛水”時可以整塊或整隻“飛水”，也可

切大塊，不用切太小，這樣在流動的水中沖洗時才不會使營養流失。如

果是煲魚湯的話，可以先將魚煎一下再煮，還可以放幾片薑去腥味。

雞鴨等材料煲湯前最好去皮去脂肪，不然湯會較油膩。

藥膳湯水不要隨意亂放藥材
廣東人煲一鍋湯，總是離不開各種各樣的藥材，有健脾、祛濕、補氣

血、潤肺、益胃、養腎……廚房就像個小藥舖似的。

一些主婦們喜歡互相交流經驗，如放什麼藥材對祛濕好，放什麼藥材

對補腎好……很多人覺得別人喝得好，我煲湯的時候也將這種藥材加一

點進去。別人用得好的自己用起來不一定好，更何況有些人採各家之長，

將各種藥材一併放進去。藥膳湯水是很有針對性的，藥也是不能亂吃的，

只有經過醫學驗證的藥材或驗方，才可以放心使用。而且一定要嚴格地

把握用量和種類，不可盲目加入。一家人的體質各不相同，身體狀況也

各不相同，特別是老人、寶寶和病人，更應謹慎。所以湯料的配方最好

精簡一點，不要太雜太多。

4
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滾水下料還是冷水下料
初學煲湯的人覺得只要把湯煲熟，至

於是滾水下料還是冷水下料，這有什麼關

係啊！當然有關係了。湯料最好是在冷水

的時候放進去，這樣在加熱的過程中，肉

外層蛋白質才不會馬上凝固，才可以充分

地溶解到湯裏，讓味道可以慢慢滲透出來；

如果等加熱到一定程度再加入湯料，這時

候的湯料會很快熟透，味道不易散發到湯

裏，煲出來的湯就沒有那麼鮮甜可口了。

有人煲到中途發現水不夠，又往湯裏

面加水。這種做法很容易讓湯失去原味，影響湯的口感，所以在開始煮

的時候水一定要加夠。如果真是加不夠的話，也只能加熱水下去，不可

以直接加冷水。

讓湯變鮮美有妙招
一般用冷水煲湯，湯就會是鮮的；用武火燒沸後再用文火煲出來的

湯，湯就會是清的，這已經達到了煲湯的基本要求。可是有些人不小心

放多了鹽，好好的一鍋湯難以入口，怎麼辦呢？此時可以把麵粉或大米

縫在小布袋裏，放進湯中一起煮，鹽分就會被吸收進去，湯自然就變淡

了；還可以放入一個洗淨的生薯仔，煮上幾分鐘，湯也能變淡。有些食

材煲出來的湯比較油膩，如果想讓它變爽一點，可以將少量紫菜放在火

上烤一下，然後撒入湯內，油膩感會減輕很多。

6
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“清補涼”不能濫用
“清補涼”是廣東的特色湯料，人們在夏秋季節常用“清補涼”煲湯。

“清補涼”所配伍的藥材並不統一，有的以健脾祛濕為主，有的以滋陰

潤肺為主。在購買“清補涼”煲湯時，一定要根據個人的體質來選擇，

一般“清補涼”所選用的藥材裏，沙參、玉竹、百合具有清火滋陰作用 ;

黨參、圓肉、枸杞子具有滋補作用；蓮子具有補腎健脾作用。一般煲湯

時根據需要選其中的 3~4 種就夠了。愛吃熱氣食物、生活不規律又經常

熬夜的人群容易上火，煲湯時可用有花旗參、胖大海、菊花的“清補涼”；

常常出現氣虛、血虛的體弱人群，如老年人可用有紅棗、圓肉、黨參的

“清補涼”；有消化不良、食慾不振、虛不受補症狀的脾胃虛弱的人群

可以選用有淮山、蓮子、粉葛的“清補涼”。

8
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煲湯常用藥材
嶺南地區的地理氣候導致香港虛熱、濕熱、脾虛的人相對較多，因

而在居家生活中人們會常備一些相應的中藥材作為日常養生之用。這些

藥材有：

當歸

性溫，味甘。補血活血，調經止

痛，潤燥滑腸，補五臟，生肌肉，

還有抗炎、鎮痛等作用。

薏米

性味 甘、 淡、微寒，歸 脾、 胃、

肺經，有健脾利水、清利濕熱的

功效。

淮山

性味 甘、平，入肺、脾、腎 經，

有補中益氣、消渴生津的功效。

菊花

性味 辛、 甘、苦、微寒，歸 肺、

肝經，可疏散風熱，平抑肝陽，

清肝明目，清熱解毒。

紅棗

性味甘、溫，歸脾、胃經，有健

脾和胃、補虛益氣、養血安神等

功效。

蓮子

性味甘、澀、平，歸心、肝、脾、

腎、胃經，有補脾止瀉、養心安

神的功效。

9
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枸杞子

性味甘、平，歸肝、胃經，有安

神養血、潤肺止咳、滋陰壯陽、

治鬚髮早白等功效。

雪耳

性味甘、平，歸肺、胃經，有滋

陰潤肺、養胃生津的功效。

沙參

性味甘、微苦，入肝、肺經，能

養陰清肺、祛痰止咳，對咽喉乾

痛有很好效果。

花旗參

性味甘、微苦、寒，入肺、脾經，

能補氣養陰、清火生津。

芡實

性味甘、澀，有健脾除濕、固腎

益精的功效，被視為延年益壽的

上品。

百合

性味甘、微苦、微寒，歸肺、心、

胃經，有養陰潤肺、清心安神的

功效。

綠豆

性味甘、寒，歸心、胃經，是解

暑消渴的常用食材。

茯苓

性味甘淡平，入心、肺、脾經，

有益氣安神、健脾和胃、祛除濕

熱的功效。
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