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推薦序

香港高等教育科技學院自 2012 年成立以來，始終秉持「應

用科學為本」的宗旨，致力於將前沿科研成果轉化並應用於

真實場景。我們的課程緊貼社會與業界發展趨勢，旨在培養

能應對未來挑戰的專業人才。為了持續為業界及社會作出貢

獻，高科院在政府基金及業界捐助的支持下成立了多個研究

中心，包括環境及資源管理研究中心、THEi高科院豐嘗水耕

研究中心、可持續設計及環境研究中心、跨學科食物副產品

研究中心、食品創新中心及中國醫藥及文化研究中心，進行

廢物回收、耕種、廚餘再造、業界技術提升及產品開發等研

究，我們相信以產學研合作為核心，方能驅動應用科研的深

化與落地，真正回應當下的社會需求。這一切的終極目標，

不僅在於解決單一的技術難題，更在於構建一個「教學 -研

究 -實踐」三位一體的系統。各個研究中心不僅是科研實驗

室，更是學生的實戰平台和產業的創新引擎。

我認為，真正的應用科研，必須走出象牙塔，回應社會和業

界的需求。正如本院中藥藥劑學團隊與內地醫院合作研發的

土茯苓代茶飲，正是將傳統中醫智慧轉化成實體，應用於社

會的代表性成果。我身邊有眾多朋友因頻繁應酬而長期受痛

風困擾，每次聚會用餐，面對佳餚美饌卻總需諸多忌口，難

以純粹享受美食帶來的愉悅。眼見他們的苦惱，我總會誠摯

推薦本校團隊與廣東省水電醫院合作研發的土茯苓代茶飲。

此茶飲沖泡簡便，以食療溫和之法緩解痛風帶來的不適，讓

他們的日常飲食多了幾分從容與安心，成為了我出差時常贈

合作夥伴的禮物。早前，我亦應邀參觀廣東省水電醫院，並

代表學院與其痛風研究院團隊簽署合作備忘錄，正式開展土

茯苓代茶飲的臨床試驗。我們堅信，此類基於傳統中醫藥食
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主編序言

七年前的一次身體檢查，讓我初次面對「高尿酸」三個字。

醫生的叮囑言猶在耳：海鮮、菇類、豆類、內臟等食物皆需

節制。作為香港人，「戒食海鮮」尤其令人苦惱，彷彿生活

中的海港風味也隨之黯淡。難道人生的滋味真要就此受限？

身體總是最誠實的記錄者。我逐漸察覺，每當吃了易引發尿

酸升高的食物後，清晨醒來時手指總帶着微微的緊繃感。雖

未至疼痛，卻像低鳴的警鐘，提醒我若不調理，從高尿酸走

向痛風或許只是時間問題。

此時，我想起國醫大師朱良春醫師用土茯苓治療痛風的經

驗，於是開始每日服用土茯苓濃縮顆粒。一個月後，嘗試再

吃海鮮，手指竟未如以往緊繃。自此以土茯苓為伴，調理逾

年，漸漸發現即使食用海鮮、菇菌、豆品乃至內臟，手指也

不再異樣。身體好轉令人欣慰，複查尿酸指數亦見下降至正

常水平。

這段從「病從口入」到「疾從食療」的經歷讓我深刻體會

到：不當的飲食固然可能損害健康，但透過智慧的調養亦能

恢復平衡。高尿酸並非終身判決，只要循正確的飲食與生活

之道，我們完全可以重拾自由，在健康中享受生活的豐盈滋

味。自此以後對痛風的話題特別感興趣，一有機會就把相關

經驗與朋友、學生分享，過程中，不少人也嘗試類似食療方

法，並陸續回饋身體改善、尿酸下降等正面效果，讓我更加

確信這條調養之路值得分享。

療智慧的產學研合作，將為未來的慢性病管理開闢嶄新路徑。

透過嚴謹的科學研究驗證日常食療的效用，我們有望為高尿酸

血症、糖尿病、高血壓等常見慢性疾病，提供更溫和、更可持

續的預防及輔助調理方案，以中醫藥的「治未病」理念呼應當

代「大健康」產業，從源頭守護健康，於日常的一飲一啄之間

步向健康。

出版，是知識轉化與應用延伸的重要途徑，能將研究成果轉化

成惠及大眾的實用資源。本書的誕生，正是此理念的完美體

現，它不僅是科研成果的展現，更是一次深具意義的教育歷

程。學生在導師指導下，從社會需求出發確立研究方向，通過

文獻研讀與實驗探索，最終親身參與書籍編撰，將所學知識融

匯貫通。這是一次難得的學習機會，讓知識在創造與傳播中持

續傳承、生生不息。

因此，我由衷讚賞並推薦《食養日常：高尿酸與痛風的中醫藥

防治指南》。它不但是一部簡單的食譜匯編，也是一座連接傳統

中醫智慧與現代營養科學的堅實橋樑。書中以辨證施膳為本，

精心設計的食譜見證了師生的共同成長，也展現了我們將科研

成果與社會需求相結合的不懈努力。我們期望，這本書能為廣

大讀者提供一套科學、系統、可操作的日常飲食調理方案，幫

助大家從每一餐開始，主動管理健康，提升生活品質，陪伴大

家走向更平衡、更安康的未來。

香港高等教育科技學院 (THEi) 校長

劉建德教授

二零二六年三月二十日
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本書融匯了多年中醫臨床經驗與養生食療心得，並在香港高

等教育科技學院師生的共同參與下編撰而成。作為中國醫藥

及文化研究中心「土茯苓預防高尿酸血症與痛風」研究專項

的階段成果，我特別希望，此書能為對痛風或高尿酸感到迷

茫的朋友提供明路——既非放任不理的僥倖，亦非過度限制

的焦慮，而是一條基於中醫智慧與現代營養學的平衡之道，

讓飲食回歸應有角色：既是生活享受，亦是健康基石。

本書旨在傳遞一個核心信念：透過智慧的選擇與中醫藥食養

的智慧，我們完全能在享受生活滋味的同時，穩穩守護健

康——願這本書陪伴您，在飲食的方寸天地間，尋得平衡、

自由與自在！

區靖彤

二零二六年二月十日

2023年末，我結識了廣東嶺南健康產業集團有限公司痛風防治

研究院院長、廣東省水電醫院痛風科主任吳勇醫生。他深耕痛

風專科，不僅開發了食療方案幫助許多患者，更在醫院開設食

療防治痛風的專科門診，這與我的體悟不謀而合。我們隨即着

手開展產品開發與臨床研究，聚焦「土茯苓代泡茶」預防高尿

酸的實證功效，透過循證方法驗證其療效，為中藥食療與「治

未病」理念提供臨床依據。目前相關臨床結果正在系統整理

中，預計將發表於國際學術期刊。

開展研究後，我對痛風領域更加關注，也發現身邊不少朋友同

樣面對高尿酸問題，且有年輕化趨勢。許多患者常感嘆「甚麼

都不能吃」，實在痛苦。我觀察到兩種極端：有人因無明顯症狀

而完全不理會，繼續原有飲食；有人則過度緊張、嚴格忌口，

生活品質大受影響。二者皆未找到與高尿酸共存的平衡之道。

那麼，痛風與高尿酸患者究竟該如何飲食呢？我們參考了國家

衞生健康委辦公廳的《成人高尿酸血症與痛風食養指南》(2024

版 )，該指南系統梳理了各類食物的嘌呤含量，並依四季變化設

計食譜，同時針對不同體質提出了二十三條茶飲與藥膳方例。

為使讀者更易於應用並豐富其實用性，我們特別從中擷取食

譜、食療及低嘌呤食物相關內容，進行重新整理與深化，最終

發展出共 95 條清晰易懂的食療方案，並以圖文並茂的形式呈

現，旨在幫助讀者輕鬆理解、靈活運用。
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疾病、糖尿病、腎臟病變等不同，高尿酸血症患者除非發展

為痛風或其他併發症，否則很少出現明顯症狀。臨床數據顯

示，僅約 5-12%的高尿酸血症患者會進展為痛風，但高尿酸

對身體的損害早在痛風症狀出現前就已發生。

由於早期高尿酸血症無明顯病徵，必須通過血液化驗才能檢

測血尿酸水平，因此香港目前仍缺乏足夠的流行病學數據。

僅能依據 2016 年醫院管理局門診及急症病例中領取降尿酸

藥物的數據推斷，當年痛風患病率約為 2.9%，即全港約 20

萬人罹患痛風。

十年後的今天，隨着人口老化、飲酒文化盛行、以及肥胖率

上升，高尿酸血症與痛風患者人數很可能持續增長。根據

2018年中國的一項研究，全國有 14.0%的成人患有高尿酸血

症，1.1%的人口患有痛風。該研究預計，中國痛風患病人數

將在 2025 年達到 4540 萬，並於 2030 年突破 5000 萬。因

此，通過多元途徑控制高尿酸血症，顯得尤為重要。

第一節

高尿酸血症與痛風的
概況
尿酸是嘌呤的代謝終產物，而嘌呤，則來自人體廢棄和老化的

細胞以及日常飲食攝取的脫氧核糖核酸 (DNA)，經肝臟等器官

分解代謝而產生。正常而言，約 70%的尿酸會透過腎臟隨尿液

排出，而剩餘的，則會經腸道排走。在正常情況下，成年男性

的血尿酸水平應低於 420μmol/L，而成年女性的血尿酸水平

則應低於 390μmol/L。當尿酸過量產生或排泄量不足時，在

正常膳食狀態下，若非同一天 2 次檢測空腹血尿酸水平均高於

420µmol/L（男性）或 390µmol/L（女性），即可診斷為高尿

酸血症。

高尿酸血症與痛風息息相關，血液中的尿酸會在患者體內慢慢

累積，形成針狀尿酸鹽結晶，其在關節及周邊組織沉澱時，會

誘發免疫系統反應產生炎症，導致紅、腫、熱、痛等症狀。若

不加以干預，痛風發作的次數會愈趨頻繁，反覆的炎症及持續

的高尿酸血症將會形成痛風石，引發慢性痛風性關節炎，令關

節永久受損甚至變形，對日常生活造成影響。

 高尿酸血症的隱藏威脅

高尿酸血症在香港尚未受到足夠重視，多數人僅將其視為痛風

的主要成因。然而，事實上高尿酸血症已與高血壓、高血糖、

高血脂並列為「四高」，成為都市人常見的慢性病病因之一，

並間接提升死亡風險。與大眾熟悉的「三高」所引發的心血管
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若情況較嚴重，則會在生活及飲食建議外，處方對應藥物進

行治療，以維持血尿酸水平 <360µmol/L（一般目標）或

<300µmol/L（有痛風石或頻繁發作者），以防止急性痛風

發作和其他併發症。常用藥物作用機制包括 1）抑制尿酸生

成、2）促進尿酸排泄；亦能進行鹼化尿液治療以增加尿中

尿酸溶解度，輔助降低體內尿酸濃度。

若病況發展成痛風，為了減輕痛楚及炎症，醫生亦會處方非

類固醇消炎藥（NSAIDs）或秋水仙鹼進行治療。在某些情況

下，醫生處方的口服或注射類固醇亦有一定療效，能減緩痛

風進程及不適。

 二、中醫治療

痛風最早記載於南朝的《名醫別錄》，視為「風證」，指因

外感風邪導致的全身遊走性疼痛，而獨活則對此證有治療效

果。隋朝醫學家巢元方在《諸病源候論》中亦記載了狀似痛

風的病證，稱之為「歷節風」，屬於風病的一種。當中所描

述的關節疼痛難忍、無法屈伸，與現代痛風的關節炎症狀相

似，而其病發皆因酒後汗出受涼，或氣血虛弱風邪內侵，宿

於關節，阻礙氣血互交故生疼痛。

原文：「歷節風之狀，短氣，自汗出，歷節疼痛不可忍，屈

伸不得是也。由飲酒腠理開，汗出當風所致也。亦有血氣

虛，受風邪而得之者。風歷關節，與血氣相搏交攻，故疼

痛。血氣虛，則汗也。風冷搏於筋，則不可屈伸，為歷節

風也。」

第二節

高尿酸血症與痛風的
治療

 一、西醫治療現況

由於高尿酸血症與痛風的密切關聯，高尿酸血症患者通常會先

面見風濕科醫生，並通過血液和尿液檢查、X光和超聲波等影像

學檢查對現時病況進行診斷，再根據高尿酸血症程度制定治療

方案。輕度高尿酸血症的治療主要是生活方式的調整，包括：

•均衡飲食

•避免飲酒及果糖含量高的飲品

•補充足夠水分

•維持體重

•規律運動
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其三為脾腎虧虛，病人先天不足或後天失養，或年紀漸大，

體內脾腎虧虛。脾臟運化功能不足，升清降濁功能受礙，痰

濁內生，同時腎臟虧虛，水液代謝不利，兩臟失能造成清陽

不升、濁陰不降，濁邪內蘊而致病。

治療原則

痛風的中醫治療會先從辨證論治開始，辨別患者的病因和病

機，再按照患者病況開出中藥處方。痛風常見證型可分為四

類，各證型的臨床表現及治療原則皆不一樣，常用中藥及注

意事項也有所區別。

痛風屬於經絡不通導致的痹證，所以以針灸刺激體內經絡氣

血運行，及艾灸去溫化積聚於經絡的寒濕邪氣都是常用的中

醫治療手法。而痛風急性發作期間，進行局部放血治療，瀉

出體內血熱，亦是有效的止痛方法，不過此法僅為治標，後

續仍需要配合藥物、針灸等療程才能長久控制病情。

元朝醫家朱丹溪在《丹溪心法》中首次提及「痛風」，並單獨

列出一章節進行討論，道明痛風的關節疼痛與濕和瘀血相關，

屬於痹證。而後世醫家亦贊同此說法，認為痛風乃寒濕血瘀阻

閉經絡，氣血凝滯所致。

痛風之所以發病，多因先天稟賦不足，或後天失養，導致外邪

侵襲，或內生濕邪、痰濁積聚於人體的經絡，令氣血運行受

阻，引發疼痛。此疾本虛標實，病因可分成外因與內因。

外因

急性痛風的發作除了飲食相關，大多與外在環境的改變有莫大

的關係。氣候劇變、汗出風吹等突如其來的受寒，或涉水淋

雨、居所或工作環境寒冷潮濕，都有可能誘發風、寒、濕、熱

等外邪侵襲人體的經絡和關節，此即外因。

內因有三

其一為正氣不足，多因過度勞累、缺乏運動或久病未癒等導致

體質變弱。或者先天稟賦不足或後天失養，身體所生成的衛氣

不足，無法為身體構成防禦屏障。外邪乘虛入侵身體，阻滯經

絡，妨礙氣血運行導致關節疼痛。

其二為飲食不節，偏食肥甘厚味如炸物、肥肉、甜點等，損傷

脾臟運化功能導致人體津液積聚形成痰飲，痰飲與邪氣交結於

關節，氣血運行不暢而病發。
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時、飲食不均衡等不良生活習慣，長久導致體質變差，容易

出現代謝紊亂（即五臟失調），誘發痛風等疾病。

頻繁的商業活動亦催生出應酬文化。應酬時，多肉少菜的大

餐以及各種酒類是難以避免的；而在高強度的工作環境下，

晚上到酒吧喝酒和社交以釋放壓力，亦是不少經濟發達地區

夜生活文化興起的原因，久而久之導致酒精相關慢性疾病

（包括痛風）的盛行。

第一節

痛風高發地區的
特徵
根據《2017年中國痛風現狀報告白皮書》，痛風患者人數分佈

前十省市為：廣東省、山東省、河北省、遼寧省、北京市、江

蘇省、四川省、河南省、浙江省和湖北省。這些省市大多沿海

或位於珠三角、環渤海、長三⻆等經濟發達的地區，可見經濟

發展水平及地理位置與民眾的血尿酸水平密切相關，相信其與

當地的飲食文化、商業活動需求，以及生活習慣有關。

鮮美的隱患

沿海地區例如廣東省、山東省、遼寧省、江蘇省和浙江省擁有

豐盛的沿海資源，海鮮的價格相對實惠，民眾亦熱愛食用新鮮

海產，例如鮮魚、蝦蟹、生蠔、帶子、鮑魚等，養成了不時食

用海鮮習慣。大部分海鮮在消化代謝後都會產生大量嘌呤，繼

而生成尿酸，升高血尿酸水平。因此，在內分泌狀況相同的情

況下，相比內陸地區，沿海地區居民出現高尿酸血症及痛風的

概率更高。

生活的陷阱

上述省份均為經濟發達的地區，居民大多從事金融、科技、服

務業或行政專業等工作，日常久坐辦公室，缺少戶外活動。市

場的激烈競爭易導致心理壓力增加，並出現休息不足、食無定
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第二節

食物與嘌呤
嘌呤（又稱普林）是新陳代謝過程中的一種代謝物，它的衍

生物——腺嘌呤和鳥嘌呤是細胞核酸中最重要的組成部分

之一，可直接構成脫氧核糖核酸 (DNA)。但嘌呤自身在自然

界中幾乎不會單獨存在，而是誕生自生物體化學反應的中間

產物。當細胞分解，核酸會水解，在酶的作用下分解成嘌呤

鹼，最後代謝成尿酸。

人體產生的嘌呤 80%來自體內細胞的代謝分解，其餘 20%則

是在分解外來細胞，即消化食物時產生。雖然高尿酸血症的

形成與患者新陳代謝問題有更大的關聯性，但通過控制飲

食亦能減少尿酸的生成，從而減緩高尿酸血症的進程及預防

痛風。

美食的誘惑

對美食的追求和傳統亦是導致痛風高發的原因之一。粵菜文化

中的特色湯品——老火湯，幾乎是嶺南地區每家每戶都會飲用

的家常料理。老火湯通常選用不同的當造食材，如水果、蔬菜

和肉類，在鍋中長時間熬煮，煮出具有不同滋補效果的湯水。

但不少食材，尤其老火湯中常用的豬骨、豬瘦肉等，經長時間

熬煮會釋放出脂肪及嘌呤，容易導致攝取更多熱量和體內尿酸

水平升高，增加患上高尿酸血症和痛風的風險。

而川菜注重鮮、麻、香、辣，運用大量香料及不同的烹調手

法，當中四川的麻辣火鍋及烤串更是舉世聞名，是不少四川人

日常用膳的首選。但這些傳統料理中經常用到動物內臟，例如

毛肚、鵝腸、豬腦等，均屬於高嘌呤食物，火鍋中的湯料經長

期熬煮加熱，亦會釋出嘌呤和脂肪，食用後可能導致尿酸升

高。因此，四川及廣東兩省的痛風患者均較多。
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第三節

高尿酸血症與痛風的
發病與分期
高尿酸血症是痛風發病的基礎和必要條件，而根據病情的嚴

重程度，大致可分成以下四個階段：

 一、無症狀高尿酸血症期

通常是高尿酸血症的第一階段。因為代謝障礙或其他原因，

患者體內血尿酸濃度升高，但尚未結晶成尿酸鹽並沉積於關

節或身體各處，故此沒有任何臨床症狀，需要驗血才能發現

尿酸濃度已超過 420µmol/L（男性）或 390µmol/L（女性）。

儘管此階段的患者不會因為血尿酸濃度升高而感到痛苦，但

若不加以干預，亦會導致腎臟損傷或血管病變，對未來的健

康及生活質量造成影響。

 二、急性痛風性關節炎期

當尿酸鹽結晶沉積於關節處時會誘發炎症，令該處出現紅、

腫、熱、痛等臨床表現，通常出現在下肢關節處。超過 80%

的患者首次痛風病發的位置為單一關節，通常是在腳大拇指

的第一個關節處或膝關節，有時也會發生在其他關節，如腳

踝、手腕、指間關節等。初次發病通常為單側發作，隨病情

進展有機會同時入侵多個關節，若不加以治療，病程可能延

續幾個星期之久。

一般而言，家禽家畜的內臟，以及貝類、蝦蟹等屬於高嘌呤食

物，每 100 克含嘌呤 150-1000 毫克。而肉類、魚類、部分蔬

菜及豆製品則為中嘌呤食物，每 100 克含嘌呤 30-150 毫克。

主食、蛋奶，以及多種果蔬則屬於低嘌呤食物，每 100克所含

嘌呤少於 30毫克。通過了解每種食物的嘌呤含量，調整飲食的

選擇，可以盡量減少因食物產生的尿酸。詳細可參考本書第四

章中的《常見食物嘌呤含量表》。

除了本身含有大量嘌呤的食物外，某些會影響尿酸排泄的食物

亦不宜食用。例如酒精除了會促進尿酸生成，更會抑制尿酸的

排泄，所以應避免飲酒或食用含較多酒精的食物。豬肥肉中的

飽和脂肪酸以及軟性飲料中的高果糖漿都容易造成胰島素抵

抗，繼而減少對尿酸的排泄，導致體內尿酸水平升高。所以有

些食物即使不屬於高嘌呤食物，痛風及高尿酸血症人士亦應該

避免。
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 四、慢性痛風性關節炎期

若血尿酸濃度在急性痛風發作後不加以改善，原有積聚的尿

酸鹽結晶會逐漸增大，在皮下及關節形成痛風石，導致難以

逆轉的關節僵硬、變形及喪失活動能力，更可能引發更嚴重

的感染。一般急性痛風會在初次發作後 5-10 年內逐漸轉為

慢性痛風性關節炎，並形成痛風石。所以，需要正視痛風發

病的每個階段，盡早展開治療。

圖 為 嚴 重 慢
性 痛 風 性 關
節炎期患者，
關 節 或 出 現
嚴 重 變 形，
須 以 外 科 手
術 進 行 痛 風
石移除。
（吳勇 攝）

 三、痛風間歇期

此階段指兩次急性痛風性關節炎中間的無症狀時段，此間隔的

時間因人而異，大部分未接受任何治療的痛風患者在首次發作

後的兩年內會再次發作。根據研究統計，若痛風病人未接受任

何降尿酸的藥物，有約 62% 的概率會在一年內再次復發，78%

會在兩年內復發，93% 會在十年內復發，而每次發作的間歇會

逐漸縮短，病況也會隨之加重。

圖 為 急 性 痛 風 性 關 節 炎
發 作 照 片， 病 發 關 節 會
出現紅腫及劇烈疼痛。
（吳勇 攝）
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生薑
化痰止咳

薑汁蒸肉餅
生薑有解表散寒、温中止嘔、化痰止咳的作用；配合滋陰養

血、潤燥益氣的豬肉，是良好的化痰料理。平時常感脘腹部

冰涼、食慾不振、容易噯氣反酸、消化不良的人士及濕濁痰

多人士可以作為菜式食用，有暖胃滋陰、促進食慾的效果。

材料：

生薑 / 約 50克

豬肉 / 約 300克

生抽 / 1.5湯匙

白糖 / 1茶匙

胡椒粉 / 適量

油 / 1湯匙

粟粉 / 1.5茶匙

食譜

四神糕
四神糕由四種健脾益胃的藥材為主要材料製作而成，當中山藥

有補脾養胃、生津益肺的作用；配合補脾止瀉、除濕止帶的芡

實和蓮子；以及利水滲濕的茯苓，有健脾氣、利水濕的作用。

平時易感腹脹、食少即飽、四肢沉重的人士可以作為茶點食

用，能補益脾胃、調理濕重。

材料：

茯苓 / 25克

山藥 / 25克

蓮子 / 25克

芡實 / 25克

製法：

1. 蓮子破開拿出蓮子心後，與其他藥材一起以打粉器打成碎粉

過篩備用；

2. 將藥材粉、粘米粉和糯米粉一邊過篩一邊攪拌，加入白糖後

攪拌均勻，然後將牛奶分次倒入粉末中，攪拌至順滑無顆粒

的麫糊；

3. 靜置 15分鐘至水分完全被吸收；

4. 將麫糊倒入提前抹油的模具中，放入預熱好的蒸鍋，用中大

火蒸約 30分鐘，熟透即成。

注意：

- 糖尿病患者及關注血糖人士服用前請諮詢專業人士意見。

食譜

糯米粉 / 75克

粘米粉 / 75克

牛奶 / 約 220毫升

白糖 / 30克 
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陳皮
燥濕化痰

橘香養胃粥
陳皮有理氣健脾、燥濕化痰的作用；山藥具有補脾養胃、生

津益肺的功效；配合葛根升陽止瀉的作用；與健脾和胃、

補虛損的小米一起熬製成橘香養胃粥，此粥有健脾化濕、滋

養脾胃的良好作用。平素口黏腹脹、容易泄瀉，自覺四肢沉

重、身體困倦的人士可以每日代餐食用，調養脾胃。

材料：

鮮山藥 / 60克

陳皮 / 2克

小米 / 60克

葛根 / 9克

紅棗 / 2顆

水 / 約 700毫升

食譜 * 指南推薦菜式

製法：

1. 生薑去皮後磨成薑蓉，放入紗布袋擠出薑汁，薑汁及薑渣分

別留起備用；

2. 將豬肉洗淨後剁碎成肉醬，加入生抽、白糖、胡椒粉和少量

薑渣，以筷子朝同一方向攪拌；

3. 加入薑汁和少量清水，朝同一方向繼續攪拌，再加入粟粉和

油，攪拌均勻；

4. 將肉餡平鋪在碟上，放入預熱好的蒸鍋中，大火蒸約 12-15

分鐘，即成。

注意：

- 熱性體質人士慎用。
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陳皮蒸桂魚
陳皮有理氣健脾、燥濕化痰的作用；而桂魚有補虛勞、健脾

胃的作用，兩者配合能健脾氣、化濕濁。平素容易泄瀉、常

感腹部脹滿、食慾不振的人士可以作為菜式食用，能改善食

慾、補氣健脾、燥水濕。

材料：

陳皮 / 1-2片

桂花魚 / 1條（約 300克）

葱 / 2-3根

生薑 / 5-6片

蒸魚豉油 / 4茶匙

油 / 1湯匙

製法：

1. 用溫水浸泡陳皮約 30分鐘，切絲備用；

2. 葱洗淨後切絲備用；

3. 將處理好的桂花魚洗淨腹腔血水和黑膜，再以廚房紙將水

分吸乾；

4. 在蒸魚盤上放上葱白和薑片，將魚放在上面，再將剩餘一

半的葱段和陳皮絲鋪在魚上；

5. 鍋中倒水，大火煮沸，水滾將魚盤放入，大火蒸 8-10

分鐘；

6. 蒸好後倒走魚水，淋入蒸魚豉油，鋪上剩餘青葱，將油加

熱至微微冒煙後淋上魚身，即成。

食譜

製法：

1. 將葛根、陳皮和紅棗以清水洗淨，葛根及陳皮浸泡 30分鐘，

紅棗切半去核備用；

2. 將山藥去皮切丁後，泡鹽水防氧化備用；

3. 小米淘洗 1-2 次，然後將所有材料，連同葛根、陳皮的浸泡

水放入鍋中，加水適量以大火煮沸轉小火熬煮約 30分鐘；

4. 適時攪拌防止小米黏鍋，煮至小米開花濃稠，適度調味即可。

注意：

- 熱性體質者忌用。

- 心臟病、糖尿病患者及關注血糖人士服用前應先諮詢專業人

士意見。
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菊苣
利尿消腫

雙菊薏苡仁茶
菊苣能清肝利膽、健胃消食；與健脾滲濕的薏苡仁和平肝明

目的菊花同用能有效促進水分代謝，達健脾利膽之效。關節

略帶紅腫、腹部脹滿、大便黏滯不爽人士飲用此茶，可解熱

祛濕、健脾利尿。

材料：

菊苣 / 6克

薏苡仁 / 9克

菊花 / 3克

清水 / 約 800毫升

製法：

1. 將所有藥材洗淨後以清水浸泡 30分鐘；

2. 將所有材料連浸泡用水放入鍋中，以大火煮沸後轉小火煮

約 20分鐘；

3. 濾渣後即成。

注意：

- 建議溫熱飲用。

- 孕婦及脾胃虛寒人士慎用。

食譜 * 指南推薦菜式

砂仁
化濕開胃

砂仁陳皮茶
砂仁性溫，能化濕開胃、溫脾止瀉；陳皮可理氣健脾、燥濕化

痰，兩者合用可改善濕濁中阻型患者的症狀。適用於脘腹脹

滿、食慾不振、常覺腹部冰涼的人士，有溫中化濕、健脾理氣

的作用，每天分多次飲用一壺可緩解不適。

材料：

砂仁 / 6克

陳皮 / 3克

生薑 / 6克

菊苣 / 6克

清水 / 約 1升

製法：

1. 所有藥材拂去表面灰塵後，放入壺中加水浸泡 30分鐘；

2. 大火煮沸後轉最小火，加蓋煮約 15分鐘；

3. 濾渣後即成。

注意：

- 陰虛人士慎用。

食譜 * 指南推薦菜式
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製法：

1. 瑤柱泡發約 1小時，撈起撕成絲，保留瑤柱水備用；

2. 白蘿蔔去皮後刨粗絲，冬菇切粒，木耳切絲，備用；

3. 鍋中加油，小火煸香瑤柱絲、冬菇和木耳，備用；

4. 將瑤柱水加入冷水，稀釋至 250毫升，慢慢加入混合好的

粘米粉和澄麫粉，調成均勻無顆粒的米漿；

5. 白蘿蔔絲放入鍋中，加鹽、糖、白胡椒粉和約 50 毫升

水，中火煮至蘿蔔絲透明變軟；

6. 將煮好的蘿蔔絲連同湯汁一起倒入米漿中，迅速攪拌均勻

成糊狀；

7. 加入炒好的瑤柱絲、冬菇和木耳，拌勻；

8. 將混合物倒入抹了薄油的糕盤中，抹平表面；

9. 放入蒸鍋，大火蒸約 50-60分鐘，用筷子插入中心不沾粉

即熟；

10. 完全放涼後切塊，可直接食用或稍煎熱。

白蘿蔔
理氣消食
利尿通淋

素味瑤柱蘿蔔糕
以白蘿蔔的天然清甜為主導，用少量瑤柱提鮮，並以蒸代煎，

大幅降低油脂和嘌呤攝入。蘿蔔絲的利尿功效得以保留，適合

節日或茶點時享用。

材料：

白蘿蔔 / 600克

粘米粉 / 150克

澄麫粉 / 30克

乾瑤柱 / 2-3粒

鮮冬菇 / 2粒

鮮木耳 / 2片

水 / 約 300毫升

鹽、白胡椒粉、糖 / 各適量

油 / 1湯匙

食譜 （六人份）
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製法：

1. 白蘿蔔去皮，切滾刀塊，生薑切片，葱切碎，胡椒搗碎或

磨粉備用；

2. 將去除內臟及魚鱗的鯽魚洗淨，移除腹腔黑膜並徹底洗去

血水，再用廚房紙吸乾表面水分；

3. 以中火熱鍋下冷油，放入生薑，爆香後下鯽魚，兩面煎香

至金黃色；

4. 加入沸水，大火煮開後轉中火滾約 10分鐘至湯色變白；

5. 加入白蘿蔔塊及胡椒碎，轉小火加蓋煲約 30 分鐘，直至

蘿蔔軟爛；

6. 加鹽調味，撒上葱花即成。

注意：

- 鯽魚細刺較多，食用時請小心。

- 急性痛風發作期或尿酸水平極高者，建議暫時只飲用蘿蔔

湯，或將魚肉換成瘦肉片。

- 腎功能不全者需控制湯量。

白蘿蔔鯽魚胡椒湯
白蘿蔔能下氣消食、利尿通淋；而鯽魚能健脾和胃、利水消

腫；配合溫中散寒的胡椒，提供營養亦利於排泄。湯品清淡鮮

美，食慾不振、容易腹脹人士可偶爾食用。

材料：

白蘿蔔 / 約 300克

鯽魚 / 1條

生薑 / 3片

胡椒 / 少許

鹽 / 適量

水 / 約 1.5升

葱花 / 少許

油 / 適量

食譜
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製法：

1. 竹笙、蓮子、雪耳洗淨後浸泡 30分鐘；

2. 蓮子取芯，雪耳切塊，竹笙切段備用；

3. 鮮百合及白蘑菇洗淨，切小塊備用；

4. 將冬瓜頂部約 1/4 處切開作為蓋子，挖出瓜瓤和部分瓜

肉，形成盅形，瓜肉切粒備用；

5. 將冬瓜盅放入一個大碗或深盤中固定，連蓋放入蒸鍋，大

火蒸 15分鐘至微軟後取出；

6. 將所有準備好的材料連同冬瓜肉放入盅內，加入薑片和昆

布湯；

7. 蓋上冬瓜蓋，再次放入蒸鍋，中大火隔水慢燉 1-1.5 小

時，直至冬瓜肉變得透明，食材熟軟；

8. 取出後開蓋，加鹽調味，即成。

冬瓜
清熱利水
消腫解毒

養生冬瓜盅
冬瓜盅是夏季清補佳品，以清暑利濕的冬瓜為容器燉煮各種滋

補清潤的食材，能清熱祛濕，湯汁清甜、材料多樣，適合食慾

不振、暑盛不適人士。

材料：

小型冬瓜 / 1個

鮮百合 / 30克

白蘑菇 / 50克

蓮子 / 20克

竹笙 / 3條

雪耳 / 10克

昆布湯 / 約 800毫升

薑 / 2片

鹽 / 適量

食譜


