


調理好體質
想要懷孕 ，就從吃對食物開始

Prepare your body for pregnancy:
Start with the right diet
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芳姐於香港大學專業進修學院修畢「中醫全科文憑」及修讀中醫全科
學士多個課程。自 1996 年起在各大報章及雜誌撰寫食療專欄，作品散見
於新晚報、大公報、壹蘋果健康網、加拿大明報周刋「樂在明廚」及北美
洲「品」美食時尚雜誌。

芳姐曾任「中華廚藝學院」健康美食班客座講師，現任僱員再培訓局中
心、職訓局中心的陪月班導師及「靚湯工房」榮譽食療顧問。

為推廣食療心得，芳姐自 2007 年開始在網上撰寫食療雜誌「芳姐保
健湯餸」，深獲網民支持和愛戴。近年開始將其心得著作成書，著有《每
天一杯養生茶》、《坐月天書》、《每天一杯養生茶 2》、《懷孕天書》、
《100 保健湯水•茶飲》、《滋補甜品店》、《女性調補天書》、《强身•
治病孩子飲食全書》、《上班族每天養生法 ~ 飲出好體質》、《養護好體
質 ~ 手術前後飲食自療》。著作迅即再版，成績斐然。
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有研究指香港每 6對夫婦就有一對不育，不孕不育病發率在現代醫學水平
不斷提高情況下，不但沒有降低，反而明顯增加，情況令人關注。引致不育的原
因非常多，除了男女雙方身體出了問題，不良的生活習慣及起居飲食都可能增加
了不育的發病率；同時大都巿生活節奏太快，工作壓力過大，精神長期處於緊張
狀態，也可能間接引致男女性欲低下、性功能障礙及生殖力下降。

當一對夫婦久久未能成孕，最重要是去作一些常規的體檢，以及功能型的
檢查，例如甲狀腺功能、生育功能、卵巢功能等各方面的常規檢查。如果兩夫婦
都未作過任何體檢，卻試圖只用民間偏方、中醫藥膳或食療來治療不育症，這是
起不到太大作用的。

中、西醫學對治療不育症各有所長，亦各具不同療效。倘若夫婦兩人都排
除了卵巢、子宮病變、輸卵管、睪丸病變、精子稀少等各種不利懷孕的因素，檢
驗亦找不出不育成因，也許透過改善不良的生活習慣，包括戒煙、節制飲酒、作
息定時和恆常運動，加上充足營養和均衡的飲食調理，有助實現成孕。

本書採用的，全是天然食物製成的食療，少用峻烈中藥，全書共有 50 多款
美味可口的小菜、粉麵、粥品、茶飲、湯品等，用食補的方法進行調理，對女性
可以暖宮補血、補脾腎；對男性可補腎强精、增加精子活力，提升夫妻間的性功
能。全書材料簡單易於購買，美味可口，並有詳細介紹每種食材所起的作用，以
及每款食療的功效、宜忌等，希望讀者透過神奇的食材力量，找到適合自己應用
的食療，調理好體質。

當然讀者可能依足本書的食譜進行調理，卻未必一定能夠成功懷孕，皆因
不孕很多時會受到年齡、情緒、居住環境，甚或一些被忽略的生活細節等所影響；
不過只要朝着調養好身體這個方向走，實現成孕也並非難以達到之事。
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Pre-pregnancy soups for women
boosting fertility, warming the womb
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161         Lean pork soup with beetroot and cashews
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163         Double-steamed chicken soup with Huai Shan and sea cucumber
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165         Quail soup with Himematsutake and almonds
165         Egg drop soup with lily bulbs

Pre-pregnancy soups for men
boosting sperm motility, tonifying the Kidneys
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167         Dried oyster soup with gingkoes, beancurd skin and shiitake mushrooms
168         Egg drop soup with laver and tomatoes
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172         Walnut and hazelnut milk
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175         Red bean and black glutinous rice tea
175         Apple cinnamon tea
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185         Baby oyster congee
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186         Millet congee with pumpkin seeds and goji berries
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189         Mugwort tea with brown sugar
190         Fu Ling and lily bulb tea
190         Haw and dried lychee sweet soup  
191         Honey milk with turmeric
191         Avocado banana smoothie
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有研究表示，夫妻性生活正常，又沒有避孕，
倘若 12 個月內仍未能受孕，醫學上界定為不育。
以往生兒育女是女人的天職，未能受孕會被認為
問題主因在於女方；現代醫學研究卻顯示，約有
三成不育原因在於男方，而女方也只佔三成，其
餘則屬男女雙方引致或原因不明。

大都巿生活壓力大，精神緊張，焦慮症、
抑鬱症患者比比皆是，情緒病令夫妻間的性生活
出現障礙，性欲下降，生殖力也跟着下降；此
外，電子輻射污染、空氣、食水及食物污染直接
影響受孕。巿面大量用激素飼養的家畜、家禽也
越來越多，食物污染引致性早熟，令未婚先孕或
意外懷孕機會大增，更使人工流產率日益上升；
過早有性生活令致通過性接觸而感染的疾病日漸
增加，也讓不孕不育症更為普遍；這些都可能是
男女雙方不孕不育而又難宣之於口的主要原因之
一。

所以計劃生育寶寶的夫妻，必須先調整好自
己情緒，身體有毛病者要及早治理好，切勿諱疾
忌醫。除了要戒煙、戒酒，應注意作息有定時，
培養良好的飲食習慣亦非常重要，因為充足有益
的營養可以幫助實現成孕。

認
識
不
育
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認
識
不
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日常飲食要注意補充各種
維他命、礦物質及微量元素，
各種營養成分要合理地吸收 ;
因為任何成分缺少了都會影響
精子的質量和活力，也影響女
性荷爾蒙的分泌。但這些營養
成分也並非越多越好，例如不
少男士以為吃了鹿尾羓或牛鞭
會吸收更多雄激素，因而能夠
增加性能力；女士們以為吃名
貴燕窩、雪蛤膏、紫河車等補
品可增加更多雌激素以延緩衰
老，保持容顏青春。其實這類

食物如果食用過量，可能會擾
亂了身體荷爾蒙分泌，使激素
水平失衡，導致不孕，甚至患
上前列腺癌、乳癌、卵巢癌等。
所以最好多從天然植物及素食
中吸收，如喝黑豆漿、紅石榴
汁、紅菜頭汁等，多吃豆類及
各種豆製品，以及各種新鮮蔬
果、菌類、堅果，從食物中攝
取的「植物雌激素」更能讓人
放心。只要食得健康，養護好
體質，成孕的機會亦會大增。

紅菜頭汁



男性不育的最主要成因是健康精子的數量不足、
不夠活躍。當中不少人更會因工作、生活上各種繁瑣
事務令自己情緒不安、煩躁易怒、焦慮抑鬱、精神不
振，這些都容易造成陽痿不舉的問題，故放鬆心情至
為重要。日常生活節奏宜放慢，不要因不育給自己添
加無形壓力，造成肝氣鬱結。飲食作息更需要調節，
只要有恆心去改善體質，就有望增加成孕機會。

不育與年齡有莫大關係，有研究指 45 歲以上男
性的精子數量和活動能力下降，甚至可能有變畸形的
精子出現。有些男人過了 40 歲以後，體能方面明顯
走下坡，精神方面亦會出現注意力不集中、健忘等症
狀，性生活方面也會表現性欲降低情況；究其原因，
雄激素缺乏是禍首，如能合理地進食能刺激雄激素分
泌的食物，大可改善這方面的情況。

1 0

男
性
不
育
及
改
善
方
法



有助刺激雄激素分泌的食物

1.	含鋅量高的食物：如肝臟、蠔肉、牛肉、雞肉、牛奶、蛋黃、海鮮、貝類、
海帶、豆類、花生、小米、小麥胚芽、蘿蔔、薯仔、南瓜子、核桃、松子、
芝麻等。

2.	含精氨酸的食物：如鱔魚、大比目魚、龍蝦、三文魚、蝦、螺、金槍魚、
泥鰍、海參、墨魚、鱆魚、雞肉、豆腐、紫菜、豌豆等。

3.	含鈣的食物：如小魚乾、蝦皮、鹹蛋、蛋黃、乳製品、大豆、海帶、芝麻
醬等。

4.	富含維他命的食物：維他命 A、維他命 E 和維他命 C 都有助於延緩衰老和
避免性功能衰退，它們大多存在於新鮮蔬菜、水果中。

5.	最能增進男性活力的食物：韭菜、蝦肉、海參、蠔肉、蛤蜊、蜆肉、南瓜子、
核桃肉、杞子、芡實、番茄等。
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溫馨提示

放射性物質、高温及毒物等會影響男性
的性功能，及影響精子質量和活力，例如穿
着剛從洗衣店用乾洗劑清洗取回來的衣物、
泡熱水浴、長期接觸放射性物質，在高温爐
火旁工作等，都會使睪丸温度升高影響生
育。煙酒過多及過食高脂肪肥膩食物，也會
影響男性的性功能。

生活小知識

有多種植物已被科學家研究出能有效淨
化及過濾髒空氣，這些植物可吸收空氣中有
害煤煙、放射性物質、化學物質、有毒粉塵
等，屬天然空氣清新劑，如仙人掌、虎尾蘭、
蘆薈、黃金葛、吊蘭、富貴竹、白掌、巴西
鐵樹、袖珍椰子等。

日常在家居或工作間多種植這類能淨化
空氣的植物，可增加放氧量，減少吸入污濁
空氣及輻射、甲醛、臭氧等物質，身體毒素
減少，對增强精子數量及活力有一定幫助。
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現代男女趨向晚婚，有研究指女性到了 30 歲，
一半卵子屬不正常，35 歲時七成，40 歲則有九成卵
子有問題 ; 所以，年紀愈大，受孕機會愈低。即使醫
學科技再先進，但年齡始終是不能成孕的主因，高齡
婦女在人工受孕方面成功例子往往比年輕女性為低。

很多中醫師認為，子宮就像是胎兒的暖房，是孕
育新生命的搖籃。如果子宮內冰冷，那麼胎兒就無法
生長，因此有「宮寒不孕」的說法；所以女性在月經
來前幾天至來經期間，要避免食用生冷寒涼食物及冰
凍冷飲，宜用温補食物，暖飲暖食。每次月經結束後，
不妨檢討當月的經血狀況，像經血顏色的深淺、經量
多或少、是否有經痛、以及來經有沒有規則性等，
從而觀察當月子宮、卵巢是否正常，或是還欠缺了甚
麼？這是想懷孕的女性必須重視的月經訊息。

卵子與精子需要的營養非常均勻，如果過於偏
食，或曾經長期減肥，體內缺乏某些營養，卵子就不
會優良，也就不容易受孕。例如蛋白質不夠會造成經
血量少，影響受孕機會；富含鐵質的食物亦需要適量
補充。
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有助孕功效的食物

1.	含豐富蛋白質及鈣質的食物：如牛奶、小魚乾、蝦米、豆漿、豆乾、
雞蛋、乳酪、無花果、黑芝麻及各種肉類等。

2.	含鐵量高的食物：如黑木耳、金針、豬肝、牛肉、羊肉、蝦米、黑
芝麻、花生、榛子、黑豆、紅豆、腐竹、腐皮、燕麥、粟米片、圓肉、
金針、葡萄乾、棗類、菠菜、西蘭花、紅菜頭等。

3.	含豐富膠質的食物：如海參、花膠、雪耳、黃耳、黑木耳、海藻、
豬腳筋、雞腳、豬皮等。

4.	含豐富維他命 E、B6 的食物：如核桃、黑芝麻、大豆、紅豆、黑豆、
三角豆、花生、腰果、糙米等。

5.	含鋅量高的食物：如肝臟、蠔肉、牛肉、雞肉、牛奶、蛋黃、海鮮、
貝類、海帶、豆類、花生、小米、小麥胚芽、蘿蔔、薯仔、南瓜子、
核桃、松子、芝麻等。

6.	含豐富維他命 C、抗氧化的生果：如檸檬、蘋果、百香果、木瓜、
葡萄、藍莓、紅石榴等。
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温馨提示

長期飲咖啡也會影響受孕機會；有研究指每天喝一杯以上咖啡的女性，
懷孕的可能性只是不喝此種飲料者的一半。因此，女性如果打算懷孕，就
應該少飲些咖啡。

此外，婦女如白帶過多易受細菌感染而產生炎症，如缺乏合適治療，
易造成輸卵管及盆腔出現炎症，使管道堵塞精子難以通過，更可能出現免
疫排斥現象，大大影響受孕機會。故一旦陰道分泌物不正常，必須耐心把
病徹底治好。

生活小知識  

番茄、紅蘿蔔、蘋果、南瓜、香蕉、黑
木耳、西蘭花、蘆筍、大豆芽菜、捲心菜（椰
菜）、海帶、海藻、綠茶等含有果膠、分解酶、
單寧酸等物質，有抗輻射損傷的功能，並能
溶解沉澱於細胞內的毒素，使之隨尿液、糞
便中排走。身體毒素減少，對成孕大有裨益。

此外，海參、花膠能補腎益精，滋補養
顏，這兩種食物既能滋補腎陰，又能補益腎陽，屬陰陽雙補之品，男女皆
適合食用。

花膠及海參含有多種微量元素、膠原蛋白及黏多糖等物質，是人體補
充、合成蛋白質的主要原料，人體易於吸收利用，可有效提高身體免疫力，
抑制癌細胞，對人體多種生理活動，尤其是生殖功能作用突出，大大提升
性功能。對一些遲婚，有意孕育寶寶之男女，日常不妨多食用這類有益健
康的食物，及早實現成孕。
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花膠響螺鵪鶉湯
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暖宮對女性的重要性

女性宮寒除了容易手腳冰冷外，更容易
引起月經失調、痛經、臉上長黃褐斑、性欲
低 下 等 不 良 反 應， 甚 至 可 能 會 因 此 造 成 不
孕，或是胎兒出現發育遲緩等問題；因此，
暖宮對女性來說非常重要！

其實子宮與卵巢都是身體內臟之一，需
要足夠營養才能運作暢順，雖然子宮相對心
臟、脾胃等器官對人體來說重要性較低，但
一旦營養不足，首當其衝就是生殖系統；因
此均衡飲食是養宮、暖宮的基本條件。

要 暖 子 宮 就 要 避 免 子 宮 被 寒 濕 之 氣 凝
聚，導致宮寒。女性要注意保暖，來經期間
應盡量避免食用生冷食物及冰品冷飲，日常
亦不宜過食生冷寒涼的食物。如要暖宮，可
以 多 用 一 些 温 性 及 對 子 宮 有 益 的 生 薑、 胡
椒、洋葱、羅勒葉、豬肝、牛肉、羊肉、雞肉、
海參、蠔豉等食物以温暖子宮，進而增加受
孕機會。

女:

助
孕
、
暖
宮
湯
水



胡
椒
黑
豆
豬
肚
湯
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水 認 識 主 料

胡椒：胡椒分白胡椒和黑胡椒，白胡椒
是完全成熟的果實，而黑胡椒是未成熟
的果實。黑胡椒的辣味比白胡椒強烈，
香中帶辣，祛腥提味；白胡椒則能健胃、
散寒、增進食欲、助消化，促發汗，還
可以改善女性白帶異常及癲癎症。

黑豆：黑豆含豐富的優質蛋白、維他命 B
群及維他命 E，還有鐵、鈣、磷、鉀、鎂
及花青素等，這些都是構成人體細胞基本
物質，有保護子宮正常發育的功效，女性
宜多食黑豆或飲黑豆漿。

Pork tripe soup w
ith w

hite 
peppercorns and black beans  

胡
椒

黑
豆



2 0



2 1

 

女
：
助
孕
、
暖
宮
湯
水 

材料（3~4 人量）

白胡椒粒 5 克
青仁黑豆 30 克
豬肚 1 個
瘦肉 200 克
芫茜碎 1 棵份量

調味料

海鹽半茶匙

做法

1.	青仁黑豆浸洗；豬肚用鹽及生粉反覆搓洗
淨，出水後切塊；瘦肉切厚塊，出水。

2.	全部材料和 1,500 毫升水先用大火煮滾，
再用中小火煮 2 小時，調味及灑入芫茜碎即
成。

食 療 功 效

温中散寒、健胃補虛。

飲 食 宜 忌

本品香味濃郁、增加食欲。適合虛勞瘦弱、
食欲不振、氣血虧虛、白帶過多、泄瀉下痢
者。痰濕內盛、陰虛火旺及外感發熱者不宜。

   建議每月食用 1~2 次
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材料（3~4 人量）

青木瓜 1 個

花生 30 克
陳皮 1 個
紅棗 4 粒
排骨 300 克

調味料

海鹽半茶匙

做法

1.	青木瓜去皮洗淨，切塊；花生、
陳皮浸洗；紅棗去核；排骨出水。

2.	全部材料和 1,500 毫升水用大
火煮滾，轉用中小火煮 1 小時，
調味即成。

木
瓜
花
生
排
骨
湯

Pork rib soup w
ith papaya 

and peanuts 

認 識 主 料

青木瓜：青木瓜一般都帶有
點 苦 澀 味， 果 漿 味 也 比 較
濃。有助消化、潤滑肌膚、
分解體內脂肪、刺激女性荷
爾 蒙 分 泌、 刺 激 乳 腺 激 素
等 功 效。 並 具 有 防 治 高 血
壓、腎炎、便秘和助消化、
治 胃 病， 對 人 體 有 促 進 新
陳 代 謝 和 抗 衰 老 的 作 用，
還有美容護膚養顏的功效。 

花生 : 花生有補益脾胃、潤
肺 健 腦 等 功 效， 所 含 維 他
命 E、K 及一定量的鋅，有
助 增 强 記 憶、 延 緩 衰 老、
滋 潤 肌 膚， 更 有 止 血、 催
奶 及 增 加 精 子 數 量 及 精 液
生成等作用。
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食 療 功 效

健脾補血、促進消化。

飲 食 宜 忌

本品鮮味可口，老少咸宜。適合脾胃虛弱、病後
體虛、營養不良、食欲不振及荷爾蒙分泌不足者。
一般人群可食，但孕婦不宜。

   建議每星期服用 1~2 次
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材料（2~3 人量）

紅菜頭 1 個
番茄 2 個
腰果 30 克
瘦肉 250 克

調味料

海鹽 1/4 茶匙

做法

1.	紅菜頭、番茄去皮，切塊；腰果
沖淨；瘦肉切厚片，出水。

2.	全部材料和 1 公升水用中小火煮
1 小時，調味即成。

認 識 主 料

紅菜頭：紅菜頭能護肝、補血、
降血壓、保護心臟、抗癌。紅
菜頭含維他命 B12 及鐵質，是
婦女補血的最佳天然營養品。
菜汁中含有微量硼元素，有助
提高男性睾丸甾酮分泌量，强
化肌肉，硼還有改善腦功能、
提高反應能力的作用。

腰果：腰果能補充體力、消除
疲勞，提供能量，適合易疲倦
的人食用。並有潤膚美容、延
緩衰老、增進性欲等功效。 

紅
菜
頭
腰
果
肉
片
湯

Lean pork soup w
ith beetroot 

and cashew
s 
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食 療 功 效

保護血管、增進性欲。

飲 食 宜 忌

本品香甜美味、顏色吸引。適合血虛、面
色萎黃、精神不振、性欲淡漠者。低血壓
者忌服。

   建議一星期服用 1~2 次



材料（2 人量）

羅勒葉 50 克
生薑 3 片
牛肉 250 克

調味料

海鹽 1/4 茶匙

做法

1.	羅勒葉洗淨，去梗；牛肉洗淨，切薄片。
2.	燒熱 600 毫升水，加入牛肉、生薑，滾 10 分

鐘，再加入羅勒葉，滾 3 分鐘，加調味即成。
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女
：
助
孕
、
暖
宮
湯
水 

認 識 主 料

羅勒葉：羅勒葉又名九層塔。羅勒葉對於
調理體質、改善血液循環、增強免疫系統
有很好的功效。羅勒葉可增強胃屏障、抗
胃潰瘍，亦能促進卵泡成熟排出。

牛肉：牛肉有補中益氣、滋養脾胃、強
健筋骨、化痰息風等功效。牛肉蛋白質
含量高，而脂肪含量低，並可提供更多
的鐵和鋅，可提高免疫系統的功能，還
富含葉酸，可預防新生兒缺陷，並可幫
助保持男性的精子質量。 

羅
勒
葉
牛
肉
湯

Beef basil soup      



2 7

 

女
：
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湯
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食 療 功 效

滋養脾胃、促進卵泡成熟。

飲 食 宜 忌

本品香濃美味，簡單易煮。適合
貧血、頭痛、月經不調、精神沮
喪、氣短體虛及不易受孕者。氣
虛血燥及有皮膚舊患者不宜。

   建議每星期服用 1~2 次
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Prepare your body for pregnancy:
Start with the right diet

調理好體質
想要懷孕，就從吃對食物開始
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